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1. Пояснительная записка 

1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 

Программа спортивной подготовки по  виду спорта прыжки на батуте 

(далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте, 
утвержденного приказом Минспорта России от 31.10.2022 года №878. При 
разработке Программы использованы нормативные требования по физической 
и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-
методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке 
спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до 

этапа высшего спортивного мастерства, и предполагает решение следующих 

задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

спортсмена и корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области прыжков на батуте, освоение 

правил вида спорта, изучение истории прыжков на батуте, опыта мастеров 

прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счѐт овладения техническим 

и тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий 

и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 
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- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд края, области, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и 

судей по прыжкам на батуте. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 

организаций, режимы учебно-тренировочной работы, предельные 

тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп 

подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

учебно-тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического 

и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 

воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и 

судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств 

и мероприятий. 

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, который включает в себя следующие 

дисциплины: индивидуальные прыжки на батуте, синхронные прыжки на 

батуте, индивидуальные прыжки на акробатической дорожке, индивидуальные 

прыжки на двойном мини-трампе, командные соревнования по всем 

дисциплинам. 

Цель занятия прыжками на батуте - гармоническое развитие 

занимающихся, всестороннее совершенствование их двигательных 

способностей, совершенствование психических познавательных процессов, 

укрепление здоровья, обеспечение творческого долголетия. В процессе занятий 

формируются жизненно важные двигательные навыки и умения, 

приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые 

качества. 

Прыжки на батуте, как и другие виды гимнастики со спортивной 

направленностью, развиваются в соответствии с тенденциями и законами 

развития большого спорта, но имеют свои специфические особенности. 
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Как вид спорта прыжки на батуте выделяет свои спортивные 

дисциплины. Перечень спортивных дисциплин по прыжкам на батуте 

представлен в таблице № 1. 

Таблица №1 
 

Дисциплины вида спорта – прыжки на батуте 
(номер - код – 021 000 1611Я) 

 
Дисциплины Номер-код 

акробатическая дорожка 021 003 1811Я 

акробатическая дорожка - командные соревнования 021 003 1811Я 

двойной минитрамп 021 003 1811Я 

двойной минитрамп - командные соревнования 021 003 1811Я 

индивидуальные прыжки 021 003 1811Я 

индивидуальные прыжки - командные соревнования 021 003 1811Я 

синхронные прыжки 021 003 1811Я 

 
1.2. Специфика организации учебно-тренировочного процесса. 

 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение 

календарного года. 

Учебно-тренировочный процесс по прыжкам на батуте ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера по виду спорта прыжки на батуте 

допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
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Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по прыжкам на 

батуте утверждается после согласования с тренерским составом в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с 

учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

Продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

- на этапе начальной подготовки – до 2-х часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 

3-х часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов. 

При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий – до 8 часов. 

Планирование учебно-тренировочного процесса по 

прыжкам на батуте  осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (4 года); 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 
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Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, 

но не более 1 раза. 

1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки (этапы, уровни, 

дисциплины). 

 
Структура организации системы многолетней спортивной подготовки 

формируется с учетом следующих компонентов системы построения 

спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной 

подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по прыжкам на 

батуте; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой 

процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, 

выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям по прыжкам на 

батуте и выявления индивидуальных возможностей в этом виде деятельности; 

- учебно-тренировочный процесс является основой спортивной 

подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной 

деятельности, а также финансового, материально-технического, 

информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных 

мероприятий. В процессе учебно-тренировочной деятельности спортсмен 

совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого 

уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных 

способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 

спортивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с 

Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

формируемым организацией на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 

деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также 

используется как одно из важнейших средств специализированной тренировки, 

позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов; 



9 
 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым 

понимается медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные 

мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и 

планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, 

обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в прыжках на батуте содержат 

следующие компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по прыжкам 

на батуте предусматривает планирование и изучение материала на четырех 

этапах (таблица № 2). 
 

Таблица № 2 

Структура многолетней спортивной подготовки. 
 

Стадии Этапы спортивной подготовки 
 Название Обозначение Период 

 
 

Базовой подготовки 

Начальной подготовки НП До года 

Свыше года 

Учебно-

тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

 
 

Т (СС) 

Начальной спортивной специализации 

(до двух лет) 

Максимальной 

реализации 

индивидуальных 

возможностей 

Углубленной спортивной специализации 
(свыше двух лет) 

Совершенствования 

спортивного 
мастерства 

ССМ Совершенствования спортивного 

мастерства 

Высшего спортивного 
мастерства 

ВСМ Высшего спортивного мастерства 
(без ограничений) 

 
Основными задачами и направленностью этапов многолетней подготовки 

в теории и методике прыжков на батуте являются: 
Этап начальной подготовки: 

Направленность: разносторонняя базовая подготовка занимающихся. 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта прыжки на батуте; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 
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- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта прыжки на батуте. 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

Направленность: начальная и углубленная специализированная 

подготовка в избранной дисциплине прыжков на батуте. 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта прыжки на батуте; 
- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

Направленность: продолжение углубленной специализированной 

подготовки, формирование перспективной модели соревновательной 

деятельности. 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;- 

поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 

Этап высшего спортивного мастерства: 

Направленность: максимальное развитие индивидуальных способностей, 

формирование оптимальной модели соревновательной деятельности. 

- достижение    результатов     уровня     спортивных     сборных 

команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

2. Нормативная часть 

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. 

 

2.1 Продолжительность спортивной подготовки установлена 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта прыжки на 

батуте и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 2 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 
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- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничена; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, 

желающие заниматься прыжками на батуте. Эти спортсмены не должны иметь 

медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группы на данном этапе. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются подростки не моложе 8 лет. Эти спортсмены должны успешно 

сдать нормативы по общей физической, специальной физической подготовке и 

техническому мастерству для зачисления в группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены не моложе 13 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь 

спортивное звание не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать 

нормативы по общей физической, специальной физической подготовке и 

техническому мастерству для зачисления в группу на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 

моложе 15 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не 

ниже мастера спорта России и мастера спорта России международного класса, 

успешно сдать нормативы по общей физической, специальной физической 

подготовке и техническому мастерству для зачисления в группу на этап 

высшего спортивного мастерства. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 

представлены в таблице № 3. 

Таблица № 3 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной подготовки Группы спортивной подготовки 
 

Название 

 
Продолжительность (год) 

Min 

возраст для зачисления 

(лет) 

Min наполняемость 

(человек) 

НП 
2 7 8 

Т (СС) 
5 8 4 

ССМ 
Без ограничений 13 2 

ВСМ 
Без ограничений 15 1 
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2.2. Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по виду 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 

 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по виду 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по прыжкам на 

батуте представлены в таблице № 4. 

Таблица № 4 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по видам 
спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

прыжки на батуте 
(приложение № 2ФССП по виду спорта прыжки на батуте). 

 
 

№ 
п/ 

п 

 
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Этапы подготовки 

НП ТЭ ССМ ВСМ 
до 

одного 

года 

Свыше 

одного года 

этап начальной 

специализации 

(до двух лет) 

этап углубленной специализации 

(свыше двух лет) 

1 год 2 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год  без 
ограничений 

1 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

 
1-2 

 
1-2 

 
4-6 

 
4-6 

 
4-6 

 
4-6 

 
4-6 

 
3-5 

 
1-2 

2 Общая физическая 
подготовка (%) 

25-37 25-37 9-11 9-11 9-11 9-11 9-11 9-11 9-11 

3 Специальная 

физическая 
подготовка (%) 

 
13-17 

 
13-17 

 
18-24 

 
18-24 

 
18-24 

 
18-24 

 
18-24 

 
18-24 

 
20-26 

4 Техническая 
подготовка (%) 

42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 44-56 

5 Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 
практика(%) 

 
 

2-4 

 
 

2-4 

 
 

8-12 

 
 

8-12 

 
 

8-12 

 
 

8-12 

 
 

8-12 

 
 

9-13 

 
 

9-13 

6 Восстановительные 
мероприятия (%) 

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

 Всего (%) 100 100 100 100 100 100 100 100 100 

 
2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности. 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 
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Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно 

из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта прыжки на батуте представлены в таблице № 5. 

 
Таблица № 5 

 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 
деятельности 

(приложение № 3 ФССП по виду спорта прыжки на батуте). 
 

Виды 

соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - 1 2 3 2 2 

Основные 1 1 1 2 1 1 

 
2.4. Режимы учебно-тренировочной работы. 

 

С учетом специфики вида спорта прыжки на батуте определяются 

следующие особенности учебно-тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а 

также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями. 
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Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

прыжки на батуте определяется организацией самостоятельно и закрепляется 

локальным нормативным актом. 

2. Подготовка по виду спорта прыжки на батуте осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 

увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, 

состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением 

объемов учебно-тренировочных нагрузок. 

4. Недельный режим учебно-тренировочной работы является 

максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется 

из расчета 46 недель учебно-тренировочных занятий в условиях организации, 

осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 6 недель работы в 

условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных 

занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха. 

На основании нормативного документа Учредителя, директор утверждает 

локальным актом организации учебно-тренировочный план, с учетом 

сокращения обще годового объема учебно-тренировочной нагрузки, из расчета 

на 52 недели и годовые планы объемов учебно-тренировочного нагрузки на 

каждый этап по годам спортивной подготовки. 

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной работы по 

виду спорта прыжки на батуте представлены в таблице № 7. 

 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 
 

Медицинские требования. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по прыжкам на батуте, 

может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии 

медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для 

освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной 

спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры 

во врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 



15 
 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте и 

указанных в таблице № 3 настоящей программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения 

данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут 

быть отчислены из организации по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. При подготовке спортсменов важным 

аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается 

комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и 

соревнований, которые связаны со значительными психическими и 

физическими напряжениями, формирующие основные психологические 

качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и 

способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 
- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей 

среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной 

мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания; 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в 

условиях дефицита времени. 
 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение 

предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на 



16 
 

предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 

функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 

играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, 

память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный 

результат на соревнованиях, в учебно-тренировочном процессе необходимо, так 

как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста 

тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 

испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 

других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, 

боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает 

возможности спортсмена. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в 

одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других воздействует 

успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления тренером командой. 
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2.6. Предельные учебно-тренировочные нагрузки. 
 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры учебно-тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 

прыжках на батуте от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической 

подготовки и специальной физической подготовки, как в отдельных занятиях, 

так и в различных циклах учебно-тренировочного процесса. 

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 

чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений 

организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса 

является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технико - тактической, 

психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может 

быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон 

специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, 

их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным 

фактором, определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия 

на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем 

больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных 

систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность 

работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, 

чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность 

спортсмена и на его психическое состояние. 

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на 

разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 

необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и 

интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять 

большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с 

помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть 

лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 
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соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию 

организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном 

эмоциональном фоне. 

В таблице № 7 предоставлены нормативы максимального объема учебно-

тренировочной нагрузки по прыжкам на батуте на разных этапах спортивной 

подготовки. 

Таблица № 7 

 

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной 
нагрузки (приложение № 9 ФССП по виду спорта прыжки 
на батуте). 

 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 
года 

Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше двух 
лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Количество 

тренировок 

в неделю 

 
3 

 
4 

 
6 

 
6 

 
6 

 
7 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 

 
520-624 

 
624-832 

 
832-936 

 
936-1248 

 
Общее количество 

тренировок 

в год 

 
 

156 

 
 

208 

 
 

260 

 
 

312 

 
 

312 

 
 

364 

 
Годовой объем учебно-тренировочной нагрузки, предусмотренный 

указанными режимами, начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 25%. 

Основанием для сокращения годового объема учебно-тренировочной 

нагрузки до 25%   является постановление главы администрации 

(губернатора) Краснодарского края от 22.03.2016 г. №133 «О введении 

отраслевой системы оплаты труда работников государственных учреждений 

физической культуры и спорта Краснодарского края» п. 6.7. 
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Таблица № 8 

Объем учебно-тренировочной нагрузки 
с учетом сокращения не более чем на 25% 

 
 
 
 
 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

 
Учебно-тренировочный (спортивной 

специализации) 

 
 
 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 
 
 

 
Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
(без 

ограничений) 

Этап начальной 

спортивной 

специализации 

Этап углубленной спортивной 

специализации 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

 
 

1 год 

 
свыше 

года 

 
 

1 год 

 
 

2 год 

 
 

3 год 

 
 

4 год 

 
5 год 

 
 

1 год 

 
 

2 год 3 год 

Количество часов 

в неделю 6 9 12 12 14 16 18 24 24 24 26 

Общее количество 

часов в год * 312 468 624 624 728 832 936 1248 1248 1248 1352 

Количество 
тренировок в неделю 3 4 5 5 6 6 6 6 6 6 7 

Количество 

тренировок в год 156 208 260 260 312 312 312 312 312 312 364 

 

 

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности. 
 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, 

содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и 

оценки результатов. 

Функции соревнований в прыжках на батуте многообразны. Прежде 

всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, 

медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны 

соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее 

эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных 

соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 

этапа многолетней подготовки спортсменов (таблица № 5). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 

которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной 
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целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 

подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам по прыжкам на батуте; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам по прыжкам 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. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

учебно-тренировочных сборов (таблица № 9). 



21 
 

Таблица № 9 

Перечень учебно-тренировочных сборов 
(приложение №10 ФССП по виду спорта прыжки на батуте). 

 
N п/п Вид учебно-

тренировочн

ых сборов 

Предельная продолжительность сборов 
по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 
число 

участников 

сбора 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Этап 

совершенствован 

ия 

спортивного 
мастерства 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Учебно-тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

Сборы по подготовке к 

международным 

соревнованиям 

21 21 18 - Определяется 

организацией, 
осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Учебно-
тренировочные 

Сборы по подготовке к 
чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

21 18 14 - 

1.3. Учебно-тренировочные 

сборы по подготовке к 

другим всероссийским 
соревнованиям 

18 18 14 - 

1.4. Учебно-тренировочные 

сборы по подготовке к 

официальным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 14 - 

2. Специальные учебно-тренировочные сборы 

2.1. Учебно-тренировочные 

сборы по общей или 
специальной 

Физической подготовке 

18 18 14 - Не менее 70% 

от состава группы лиц, 

проходящих 
спортивную подготовку 

на определенном 

этапе 

2.2. Восстановительные 

Учебно-
тренировочные сборы 

До 14 дней - Участники 

соревнований 

2.3. Учебно-

тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 
обследования 

До 5 дней, но не более 2 раз в год - В соответствии с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Учебно-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 

подготовку на 
определенном этапе 

2.5. Просмотровые 
Учебно-

тренировочные 

сборы для кандидатов на 

зачисление 

в образовательные 
учреждения среднего 

профессионального 

образования, 
осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 
спорта, и центры 

спортивной подготовки 

- До 60 дней - В соответствии 
с правилами 

приема 
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2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта прыжки на батуте организации осуществляют 

следующее материально-техническое обеспечение спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение 

государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо 

средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке. 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого 

для прохождения спортивной подготовки указаны в таблице № 10. 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице 

№ 11.  
Таблица № 10 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый 
для прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 11 ФССП по виду спорта прыжки на батуте). 
 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Батут комплект 2 

2. Брусья гимнастические штук 1 

3. Гантели массивные (от 1 кг до 5 кг) комплект 2 

4. Лонжа универсальная комплект 3 

5. Мат гимнастический штук 20 

6. Мостик гимнастический штук 1 

7. Перекладина гимнастическая комплект 1 

8. Пояс утяжелительный штук 4 

9. Скакалка гимнастическая штук 10 

10. Скамейка гимнастическая штук 2 

11. Стенка гимнастическая штук 4 

12. Тренажер штук 10 
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13. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

14. Утяжелители для ног комплект 10 

15. Утяжелители для рук комплект 10 

Для спортивных дисциплин: индивидуальные прыжки, синхронные прыжки, 

индивидуальные прыжки - командные соревнования 

16. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

17. Секундомер штук 5 

18. Синхроаппарат комплект 1 

Для спортивных дисциплин: акробатическая дорожка, акробатическая дорожка - 

командные соревнования 

19. Дорожка акробатическая (соревновательная) комплект 1 

20. Мост гимнастический штук 1 

Для спортивных дисциплин: двойной минитрамп, двойной минитрамп - командные 

соревнования 

21. Двойной минитрамп комплект 1 

22. Дорожка для разбега (25 см x 25 м) штук 1 

23. Зона приземления для двойного минитрампа штук 1 

24. Рулетка 20 м штук 1 

 

Таблица № 11 

Обеспечение спортивной экипировкой 
(приложение № 12 ФССП по виду спорта прыжки на батуте). 

 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 
 

 
№ 

п/ 

п 

   

Н
аи

м
ен

о
в
ан

и
е 

сп
о
р

ти
в
н

о
й

 

эк
и

п
и

р
о

в
к
и

 и
н

д
и

в
и

д
у

ал
ьн

о
го

 

п
о

л
ь
зо

в
ан

и
я
 

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я 

   
Р

ас
ч

ет
н

ая
 е

д
и

н
и

ц
а 

Этапы спортивной подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

 специализации) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивног 

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног 

о 

мастерства 

Свыше 2-х лет 

к
о

л
и

ч
ес

тв
 

о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
 

и
и

 (
л
е
т)

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
 

и
и

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Комбинезон для выступлений шт 
на занимающегося 

1 1 1 1 1 1 
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 на соревнованиях         

 
2. 

Костюм спортивный 

тренировочный 
шт 

 
на занимающегося 

1 2 1 2 1 2 

3. Кроссовки легкоатлетические пар на занимающегося 1 1 1 1 1 1 

4. 
Купальник для выступлений 

на соревнованиях 
шт 

 
на занимающуюся 

1 1 1 1 1 1 

5. 
Носки пар 

на занимающегося 
2 1 2 1 2 1 

6. 
Чешки гимнастические 

пар на занимающегося 
2 1 3 1 3 1 

7. 
Футболка шт 

на занимающегося 
1 1 1 1 1 1 

8. 
Шорты спортивные шт 

на занимающегося 
1 1 1 1 1 1 

 

 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки 

 

Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным 

в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на 

этапах спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 

спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной 

подготовки по прыжкам на батуте приведены в таблице № 12. 
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Таблица № 12 

Количественный состав группы. 
 

 
 

Этап подготовки 

 
 

Период 

 
Min* 

в соответствии с 

требованиями ФССП 

 
 

Оптимальный 

(рекомдуемый)* 

 
 

Max* 

 
НП 

1 год 8 20 
20 

2 год 8 20 
20 

 
 
 

 
Т (СС) 

1 год 4 16 
16 

2 год 4 16 
16 

3 год 4 16 
16 

4 год 4 16 
16 

5 год 4 16 
16 

ССМ Весь период 2 2-12 
12 

ВСМ 
Весь период 1 1-8 

8 

 

Примечание: Минимальный количественный состав группы определяется в соответствии с 

приложением № 1 ФССП по виду прыжки на батуте. 

Оптимальный и максимальный количественный состав группы определяется в соответствии со 

спецификой вида спорта прыжки на батуте. 

Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по прыжкам на 

батуте. 

Требования к качественному составу групп на этапах спортивной 

подготовки по (вид спорта) приведены в таблице № 13. 
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Таблица № 13 

Качественный состав группы спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки 

название период продолжител 

ьность 

результаты выполнения этапных 

нормативов 

спортивный разряд 

или спортивное 

звание 

 

 
 

НП 

До одного года 1-й год выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для зачисления на этап 

спортивной подготовки 

- 

Свыше одного 

года 

2-й год выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для перевода (зачисления) на 

следующий год этапа спортивной 

подготовки 

3 юн 

 
 

 
 
 
 
 
 

Т (СС) 

Начальной 

спортивной 

специализации 

(до двух лет) 

1-й год выполнение нормативов по ОФП и 

СФП и техническому мастерству для 

зачисления на этап спортивной 

подготовки 

 

2 юн 

2-й год  
выполнение нормативов по ОФП и 

СФП и техническому мастерству для 

перевода (зачисления) на следующий 

год этапа спортивной подготовки 

1 юн 

Углубленной 

спортивной 

специализации 

(свыше двух 

лет) 

3-й год 3 

4-й год 2 

5-й год 1 

 

ССМ 

Совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

1-й год выполнение нормативов по ОФП и 

СФП и техническому мастерству для 

зачисления (перевода) на следующий 

год этапа спортивной подготовки 

Кандидат в мастера 

спорта 2-й год 

3-й год 

 

ВСМ 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Весь период 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП и техническому мастерству для 

зачисления (перевода) на этап 

спортивной подготовки 

Мастер спорта России, 

мастер спорта России 

международного класса 

 
2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена. 

Индивидуальный объѐм и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 

является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 
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Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. Индивидуальный план формируется личным 

тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 

На этапе начальной подготовки и у ч е б н о - тренировочном этапе в 

праздничные дни и во время нахождения тренера в отпуске или командировке 

работа спортсменов осуществляется по индивидуальному заданию. 

2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов). 

2.11.1. Структура годичных и многолетних циклов 

 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и 

рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс 

многолетних занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, как 

правило, из нескольких годичных циклов. Структура многолетней тренировки 

зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет регулярной 

тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или 

ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно 

наиболее полно раскрываются способности спортсменов и достигаются 

наивысшие результаты: индивидуальная одаренность спортсменов и темпы 

роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен начал занятия, 

а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до 

максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 

последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 

состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат 

закономерности возрастной динамики спортивных достижении. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их 

продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, в 

силу индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, специфики 

спортивной специализации, учебно-тренировочного стажа и условий 

организации спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и 

периоды годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. 

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое 
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соответствии с рабочими поурочными планами, подбор соответствующих 

упражнений в определенной последовательности, их дозировки и методики 

проведения; составление плана конспекта занятий, подготовка инвентаря и 

оборудования. Конкретное построение каждого занятия, продолжительность и 

содержание отдельных его частей варьируются в зависимости от вида, уровня 

мастерства спортсменов и условий проведения. При подборе упражнений, 

дозировки и интенсивности учитывается предшествующая физическая нагрузка 

и особенности занимающихся. В занятиях используются разнообразные 

методы проведения, обеспечивая достаточную плотность и высокую 

эмоциональность. 

Занятия по ОФП и СФП, рекомендуется проводить во весь период 

года, и в особенность в подготовительный и переходный период. При 

выполнении упражнений, направленных на развитие отдельных физических 

качеств, нужно помнить о том, что, применяя силовые упражнения необходимо 

избегать продолжительных статических положений, связанных с чрезмерным 

напряжением и задержкой дыхания. Силовые упражнения рекомендуется 

чередовать с упражнениями на быстроту и на расслабление. 
В МБОУ ДО ССШ №1 отдельное внимание уделяется технике безопасности. 

Прыжки на батуте – вид спорта, который несѐт в себе степень риска. Даже 

небольшие неточности в выполнении элементов могут привести к тяжелейшим 

последствиям. Исключить риск полностью нельзя, так как он является 

органическим компонентом упражнений на батуте, акробатической дорожке и 

двойном мини трампе. 

Во избежание спортивных травм и несчастных случаев во время 

проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований необходимо строго 

выполнять следующие правила по технике безопасности. 

Обучение прыжкам на батуте, акробатической дорожке, двойном 

мини трампе должно проводиться постепенно от простых элементов к более 

сложным. 

Проводить учебно-тренировочные занятия и соревнования разрешается на 

постоянных спортивных базах или на временных при наличии разрешения 

дирекции спортивной базы. 

Внутренняя высота зала, в котором проводятся учебно-тренировочные 

занятия или соревнования по прыжкам на батуте, должна быть не менее 8 

метров. 

Гимнастические маты, в соответствии с Нормами ФИЖ (TRA11) должны 

покрывать поверхность пола со всех сторон батута. 

На конце батута должна использоваться платформа безопасности с 

матами для приземления. Размеры платформы и матов в соответствии с 

нормами ФИЖ. 

Маты для приземления, согласно Нормам ФИЖ (TRA11), должны 

покрывать поверхность пола сзади платформы безопасности. 

Во время тренировок или соревнований синхронистов батуты должны 

быть установлены     строго параллельно. Расстояние между ними, измеряемое 

от концов рамы, должно быть 2 метра. 
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Два страховщика должны находиться с каждой стороны батута. 

Страховочный мат может быть использован со стороны противоположной 

судейской панели. Размеры этого мата должны соответствовать Нормам ФИЖ. 

Внутренняя высота зала для прыжков на акробатической дорожке должна 

быть не менее 5 метров. 

Внутренняя высота зала для прыжков на двойном минитрампе должна 

быть не менее 6 метров. 

Гимнастические маты (TRA11) должны покрывать поверхность пола со 

всех сторон двойного мини-трампа. 

Спортивная форма спортсмена должна быть без молний, пуговиц, 

застежек и других жестких или мешающих элементов, облегать тело, не иметь 

широких карманов и выступающих накладных деталей; внешний вид одежды 

должен быть чистым и опрятным. Футболка или майка должны быть 

заправлены так, чтобы они не наматывались на руку страхующего и не спадали 

на лицо во время переворотов. 

Перед тренировкой необходимо снять с себя часы, цепочки, кольца, 

браслеты, сережки и другие жесткие или мешающие предметы. 

Разрешается ношение колец без камней, если они закрыты 

(забинтованы). 

Страхующие должны быть одеты в тренировочный костюм и 

гимнастические туфли или эквивалент. 

Лица, ответственные за проведение учебно-тренировочных занятий или 

соревнований, тренеры, спортсмены, обслуживающий персонал обязаны 

проходить инструктаж о необходимых мерах безопасности и профилактики 

спортивного травматизма, мерах первой помощи пострадавшему. 

Со спортсменами инструктаж проводит тренер перед началом учебно-

тренировочных занятий или спортивных мероприятий. 

Все лица, опоздавшие к началу мероприятия, должны пройти инструктаж 

в индивидуальном порядке. Допускать к проведению или участию в 

спортивном мероприятии лиц, не прошедших инструктаж, запрещается. 

В целях предупреждения травм, заболеваний и несчастных случаев при 

проведении учебно-тренировочного мероприятия необходимо строго 

руководствоваться санитарными правилами содержания мест занятий и 

правилами соревнований по прыжкам на батуте. 

Лица, не прошедшие диспансерное обследование или медосмотр к учебно-

тренировочным занятиям не допускаются. 

Запрещается проведение спортивных соревнований без медицинского 

персонала. 

Спортсмены, перенесшие заболевания или травмы, подлежат 

дополнительному медицинскому обследованию. Допуск к тренировкам и 

соревнованиям без медицинского заключения запрещѐн. 

Учебно-тренировочные занятия в спортивном зале должна проводиться в 

соответствии с расписанием занятий, утвержденным директором 

учреждения. 
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3амена тренеров без уведомления администрации не допускается. 

Присутствие в зале посторонних лиц, отвлекающих внимание тренера и 
занимающихся, запрещено. 

Ответственным за организацию учебно-тренировочных занятий в 
спортивном зале является тренер, проводящий занятие по расписанию. 

Тренер, проводящий занятие, обязан: 

- удостовериться в наличии исправного оборудования, инвентаря и 
страховочного материала; 
- начинать и заканчивать занятие в установленное расписанием время; 

-допускать к занятиям только тех лиц, которые прошли медицинское 
освидетельствование и инструктаж по технике безопасности; 
-запретить занимающимся пользоваться жевательной резинкой, грызть 
семечки, кушать во время учебно-тренировочных занятий, сорить, портить 
спортивный инвентарь; 

-запретить занимающимся до прихода тренера заходить в спортзал, 
самостоятельно производить разминку, пользоваться тренажѐрами, подсобным 
спортинвентарѐм, прыгать на батутах, пользоваться лонжами и другими 
снарядами. 

Тренер во время проведения   учебно-тренировочных занятий обязан 
постоянно находиться в спортивном зале и контролировать участников занятий. 

Во время занятий не отвлекаться на телефонные разговоры и общение с 
посторонними лицами. В случае возникновения опасности для занимающихся 
прекратить занятия и уведомить об этом дирекцию. Спортсмены обязаны: 

- посещать занятия строго по расписанию; 

- заблаговременно информировать тренера-преподавателя о пропусках 
занятий и их причине; 

- заниматься только в спортивной форме; 

- перед началом выполнения физических упражнений обязательно 
провести разминку; 

- соблюдать дисциплину и строго выполнять все указания тренера; 

- сообщать незамедлительно тренеру обо всех случаях травм, 
повреждений, болезни, даже если они незначительны или получены вне 
спортивного зала; 

- проходить медицинский осмотр согласно графику, утвержденному 
директором школы; 

- в случае обнаружения неисправности оборудования немедленно 
сообщить об этом тренеру-преподавателю; 

- находиться в спортивном зале только в строго отведенном месте для 

занятий; 

- начинать выполнение упражнения только по сигналу тренера- 

преподавателя; 

- перед выполнением упражнения на акробатической дорожке и двойном 

минитрампе убедиться, что зона разбега и приземления будет свободна, после 

выполнения упражнения возвращаться обратно только сбоку дорожки; 
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- выполнять сложные элементы только с разрешения тренера, при 

наличии страховки; 

-не допускать самовольного изменения задания во избежание 
неуверенности в себе при исполнении незапланированного элемента без ведома 
тренера, что может привести к серьёзной травме; 

-овладеть методами самостраховки, тренировать в себе чувство 
уверенности, 
добиваться чёткого и точного исполнения элементов и комбинаций 

воспитывать в себе смелость, подавлять растерянность, отрицательные 
качества, приводящие к непредвиденным обстоятельствам и спортивному 
травматизму; 

- покинуть спортивный зал по окончании времени учебно-

тренировочного занятия; 

- соблюдать правила техники безопасности и пожарной безопасности. 

Спортсменам запрещено: 
- приступать к занятиям без допуска врача; 

- приступать к занятиям без тренера-преподавателя; 

- приступать к занятиям при плохом самочувствии; 

- прыгать на батуте вдвоем; 

- находиться под батутом; 
- перебегать АКД и зону разбега ДМТ; 

- сидеть, лежать на зонах приземления, страховках и спортивных 

снарядах; 

- качаться на лонжах и канатах; 

- выполнять упражнения без страховки; 

- бегать по залу, шуметь, кричать; 

- выходить из зала без разрешения тренера; 

- самовольно уходить с тренировки. 

3.2. Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна 

рациональная 

система применения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Учебно-тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение 

объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 

будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 
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приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

Соотношения объемов учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок являются максимальными и представлены в примерном учебно-

тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели, в таблице № 15. 
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Таблица № 15 
 

Примерный план спортивной подготовки МБОУ ДО ССШ №1 МО 
 
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этапы начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства 

 
Этап 

высшего 
спортивного 
мастерства 

 
НП-1 

 
НП-2 

 
Т-1,2 

 
Т-3 

 
Т-4 

 
Т-5 

 
% час % час % час % час % час % час % час % час 

Общая физическая 
подготовка 

30 94 28 131 10 62 10 72 10 83 10 94 10 124 10 135 

Специальная физическая 
подготовка 

 
15 

 
47 

 
17 

 
80 

 
22 

 
138 

 
22 

 
160 

 
22 

 
183 

 
22 

 
206 

 
22 

 
274 

 
22 

 
298 

Техническая подготовка 48 150 48 225 50 314 50 368 50 416 50 470 52 652 54 730 

 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

 
 

2 

 
 

6 

 
 

2 

 
 

9 

 
 

6 

 
 

36 

 
 

6 

 
 

42 

 
 

6 

 
 

50 

 
 

6 

 
 

56 

 
 

4 

 
 

50 

 
 

2 

 
 

27 

Участие в соревнованиях, 
тренерская и судейская 
практика 

 

3 

 

9 

 

3 

 

14 

 

10 

 

62 

 

10 

 

72 

 

10 

 

83 

 

10 

 

92 

 

10 

 

124 

 

10 

 

135 

Восстановительные 
мероприятия 

2 6 2 9 2 12 2 14 2 17 2 18 2 24 2 27 

ВСЕГО: 100 312 100 468 100 624 100 728 100 832 100 936 100 1248 100 1352 



46 
 

3.3. Планирование спортивных результатов 

 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 

так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не 

только результат, но и возможное занятое спортсменом место на 

соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, 

отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла 

спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать 

следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта прыжки на батуте; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в 

зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер 

обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом учебно-

тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 
 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет собой сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности учебно-тренировочной 

и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 



47 
 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой учебно-тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс. Важно 

в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы 

контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются 

определенными ориентирами рационального построения учебно-

тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон 

подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня 

его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

(планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий 

анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 
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- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и 

должен служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные 

при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать 

выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения учебно-

тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения 

корректив при определенных показателях. 

Так как учебно-тренировочные нагрузки велики и оказывают 

значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем 

организма, тренер должен знать оптимальный уровень учебно-

тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать 

отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или 

перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и 

после тренировок. 

Для правильной организации учебно-тренировочного процесса тренер 

остро нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании учебно-

тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения 

современной спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды 

в год (в начале и в конце учебно-тренировочного года) в условиях врачебно- 

физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных 

профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 
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коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок сроки изменений учебно-тренировочного режима, 

даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, 

лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 

проводятся 3-4 раза в годичном учебно-тренировочном цикле во время и 

после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-

тренировочных нагрузок для получения информации о ходе учебно-

тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на учебно-тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие 

преодоления трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до 

высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 
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Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности 

спортсмена, занимающегося определенным видим спорта на различных 

этапах спортивной подготовки - «психологический паспорт избранного вида 

спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств 

и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - 

«что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и 

черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки 

с основной целью формирования и совершенствования «навыка» 

мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в 

предстартовый период соревновательной деятельности через формирование 

на действие в условиях соревнований, через формирование и 

совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и 

принятия решений по организации спортивных действий в условиях 

спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

учебно-тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным 
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сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными 

действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической 

подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления 

в психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач 

формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта 

психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких 

спортивных. 

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 за функциональным 

состоянием 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. 

 

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Программный материал по этапам подготовки преследует достижение 

следующих задач: 

1. Этап начальной подготовки 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта прыжки на батуте; 
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- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

2. Учебно-тренировочный этап 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта прыжки на батуте 

- формирование спортивной мотивации; 

-укрепление здоровья спортсменов. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

4. Этап высшего спортивного мастерства 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях; 
- сохранение здоровья. 
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ПРИМЕРНЫЙ ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ 
ЗАНЯТИЙ 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ПРЫЖКИ НА БАТУТЕ 

На приведённых ниже схемах показано примерное предпочтительное 

сочетание последовательности изучения прыжков на батуте и определённого 

возраста занимающихся, что можно определить как «сенситивные» периоды 

разучивания отдельных элементов, как для мужчин, так и для женщин. 

Мужчины 

*ЭЛЕМЕНТ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 17+ 

110-Г 4            

110-С 4            

110-С< 4            

110-4 4            

1401-4 4            

1402-4 2 4           

1403-4 1 4           

1404-4  1 4          

241 4            

243  1 4          

211 4            

2411 4            

2412 1 2 4          

2413  1 4          

2111 4            

2112 1 4           

2113  1 4          

213 2 4           

214-Г 2 4           

214-С 1 4           
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2141-Г  1 3 4         

2141-С  1 3 4         

2141-П  1 3 3 4        

2143   1 2 4        

2145    1 2 3 4      

215  1 4          

217-Г   1 2 4        

217-С    1 3 4       

2181-Г   1 2 3 4       

2181-С    1 2 3 4      

2183-Г     1 2 3 4     

2183-С      1 3 4     

2185-Г       1 2 3 4   

2185-С       1 1 2 2 4  

2183-Г 2+1       1 3 4    

2183-С 2+1        1 3 4   

2183-П 2+1         1 3 4  

2185-С 2+3          1 3 4 

21(12)1-Г         1 2 3 4 

21(12)1-С          1 2 4 

311 4            

3111 4            

3112 1 4           

3113 1 4           

             

313 1 3 4          

314-Г 1 4           

314-С  2 4          
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314-П  1 4          

3142  1 2 4         

3144    1 2 3 4      

3146      1 3 4     

315  1 2 3 4        

318-Г   1 2 3 4       

318-С    1 2 3 4      

318-П     1 2 3 4     

3182-Г 1+1     1 2 3 4     

3182-С 1+1      1 2 4     

3184-Г 1+3       1 3 4    

3184-С 1+3        1 2 4   

3186-С 1+5         1 2 3 4 

3184-Г 2+2       1 2 4    

3184-П 2+2        1 3 4   

3186-П 3+3         1 2 4  

31(12)2-Г 

1+1 

         
1 

 
2 

 
3 

 
4 

31(12)2-С 

1+1 

          
1 

 
2 

 
4 

232 4            

2321 4            

2322 1 4           

2323  4           

234  4           

2342   1 4         

2351  1 4          

2353    1 4        

2355     1 2 4      
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2391       1 4     

222 4            

2231  4           

2271     1 4       

322 4            

3221 4            

3222  4           

3223  4           

324  1 4          

325-Г  1 4          

325-С   1 4         

325-П    4         

3252    1 4        

329      1 4      

332 4            

3321 4            

333 4            

Женщины 

ЭЛЕМЕНТ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 17+ 

110-Г 4            

110-С 4            

110-С< 4            

110-4 4            

1401-4 4            

1402-4  4           

1403-4  4           

1404-4   1 4         

241 4            
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243  1 2 4         

211 4            

2411 4            

2412  1 4          

2413   4          

2111 4            

2112  1 4          

2113   1 4         

213  2 4          

214-Г 1 4           

214-С  1 4          

2141-Г  1 2 4         

2141-С   1 4         

2141-П   1 2 4        

2143    1 4        

2145      1 2 3 4    

215   1 4         

217-Г    1 3 4       

217-С     2 3 4      

2181-Г    1 2 4       

2181-С     1 2 4      

2183-Г      1 3 4     

2183-С      1 2 3 4    

2185-Г         1 2 3 4 

2185-С          1 2 4 

2183-Г 2+1       1 2 3 4   

2183-С 2+1        1 2 3 4  

2183-П 2+1          1 3 4 
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21(12)1-Г           1 4 

311 4            

3111 4            

3112 1 4           

3113  1 4          

313  2 4          

314-Г 2 4           

314-С 1 2 4          

314-П  1 2 4         

3142  1 2 4         

3144   1 1 2 3 4      

3146      1 3 4     

315   1 2 4        

318-Г   1 2 3 4       

318-С    1 2 2 3 4     

318-П       1 2 4    

3182-Г 1+1      1 2 4     

3182-С 1+1       1 3 4    

3184-Г 1+3        1 2 3 4  

3184-С 1+3         1 2 3 4 

3184-Г 2+2        1 2 3 4  

3184-П 2+2         1 2 3 4 

232 4            

2321 4            

2322  4           

2323  2 4          

234  2 4          

2342   1 2 3 4       
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2351   1 4         

2353    1 2 3 4      

2355       1 2 3 4   

2391         1 2 3 4 

222 4            

2231   1 4         

2271    1 2 3 4      

322 4            

3221 4            

3222 1 4           

3223  2 4          

324  1 2 4         

325-Г  1 2 4         

325-С   1 3 4        

325-П    1 2 3 4      

3252     1 2 4      

329         1 2 3 4 

332 4            

3321 4            

333 1 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 комбинации и 

«связки» из предложенных элементов, включая элементы предыдущих лет . 

* Обозначение элементов дано в соответствии с Правилами соревнований по прыжкам на батуте на 2022- 

2024 гг. 

1-ая цифра – направление движения: 

1. Без вращения; 

2. Вращение вперед; 

3. Вращение назад. 

2-ая цифра - исходное положение: 

1.  Стойка на ногах; 

2.  Живот; 

3.  Спина; 

4.  Сед. 
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3-я цифра – вращение по сальто 

4-ая цифра – вращение по пируэтам 

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

1 год 

Прыжки на батуте. Знакомство со снарядом (батутом). Значение 

техники безопасности при занятиях на батуте.  

Прыжки на батуте в соответствии в описанными выше таблицами. 

1 год 
Прыжки на батуте. 

Повторить программу 1 года . 

Соединения и связки, включающие вышеперечисленные прыжки. 

Выполнить норматив 2 юношеского разряда классификационной 

программы на окончание года этапа НП-2. 

Учебно-тренировочные группы (Т-1-5) 

1 год 
Прыжки на батуте. 
Программа для девочек и мальчиков на этом этапе едина. 

Прыжки с вращением вперед: 
- сальто вперед в группировке; 

- со спины ¼ сальто вперед с ½, 1,1 ½ пируэта 

Прыжки с вращением назад: 
- с ног ¼ сальто назад с ½ пируэта (повторение) 

- с ног ¾ сальто назад прогнувшись, в группировке; 

- с живота 1 ¼ сальто назад в группировке; 

- со спины ¾ сальто назад; 

- с ног сальто назад в группировке. 

На окончание года выполнить норматив 1 юношеского разряда 

классификационной программы по прыжкам на батуте. 

Знакомство с техникой исполнения синхронных прыжков на уровне связок, 

элементов и качей, состоящих из двух-трех прыжков. 

2 год 

Прыжки на батуте. Программа для юношей и девушек едина. 

Прыжки с вращением вперед: 

-с ног ¾ сальто вперед прогнувшись; 

- с ног 1 ¼ сальто вперед в группировке, согнувшись; 

- с ног ¾ сальто вперед в группировке, согнувшись, прогнувшись с ½ 

пируэта. 

Прыжки с вращением назад: 

- с ног ¼ сальто назад в группировке с ½ пируэта; 

- с ног ¾ сальто назад прогнувшись с ½ пируэта; 

- с ног сальто назад согнувшись и прогнувшись. 

На окончание года выполнить норматив 3 разряда классификационной 
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программы по прыжкам на батуте. 

3 год 

Прыжки на батуте. Программа для юношей и девушек едина. 

Прыжки с вращением вперед: 

- с ног сальто вперед в группировке, согнувшись, прогнувшись с ½ пируэта; 

- с ног двойное сальто вперед в группировке; 

- с ног 1 ¼ сальто вперед с ½ пируэта (1/2 пируэта в сальто); 

Прыжки с вращением назад: 

- с ног 1 ¼ сальто назад в группировке; 

- с ног сальто назад прогнувшись с пируэтом; 

- с ног двойное сальто в группировке. 

На окончание года выполнить норматив 2 спортивного разряда 

классификационной программы по прыжкам на батуте. 

Изучение и совершенствование программы 1 разряда классификационной 

программы по прыжкам на батуте. 

4-5 год 
Прыжки на батуте. Основной направленностью этого этапа подготовки 

является совершенствование и закрепление предыдущего материала. 

Приобретение соревновательного опыта. 

Прыжки с вращением вперед: 

- с ног сальто вперед с пируэтом; 

- с ног 1 ¾ сальто вперед; 

- с ног сальто вперед с 1 ½ пируэтами. 

Прыжки с вращением назад: 

- с ног сальто назад с 1 ½ пируэтами (девушки); 

- с ног сальто назад с 2 пируэтами (юноши). 

На окончание года выполнить норматив 1 спортивного разряда 

классификационной программы по прыжкам на батуте (4 год обучения). 

Обучение синхронным прыжкам. 

На окончание года выполнить норматив КМС классификационной 

программы по прыжкам на батуте (5 год обучения) 

Группы совершенствования спортивного мастерства 

Прыжки на батуте. 
Прыжки с вращением вперед: 

- со спины 1 ¼ сальто вперед с пируэтом; 

- со спины 1 ¼ сальто вперед с 1 ½ пируэта; 

- с ног 1 ¼ сальто вперед согнувшись; 

- с ног 2 сальто вперед согнувшись; 

- с ног ¾ сальто вперед с пируэтом. 

Прыжки с вращением назад: 

- 2 сальто назад согнувшись; 
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- с ног 1 ¼ сальто назад с ½ пируэта (в первом сальто) – юноши 

- с ног с ног 1 ¼ сальто назад с пируэтом (в первом сальто). 

Совершенствование обязательной и произвольной программы кандидатов в 

мастера спорта классификационной программы по прыжкам на батуте. 

Составление и изучение произвольной программы по программе КМС в 

синхронных прыжках. 

Пройденный материал рекомендуется для составления произвольных 

упражнений в индивидуальных и синхронных прыжках. 

Изучение обязательной программы мастеров спорта. 

Совершенствование обязательной программы мастеров спорта 

классификационной программы по прыжкам на батуте. Совершенствование 

произвольной программы МС. 

Выполнение норматива мастера спорта России. 

 
Группы высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

Прыжки на батуте. 
Прыжки с вращением вперед: 

- с ног 2 сальто вперед с 1 ½ пируэтами (пируэт в 1-ом и ½ - во 2-м сальто); 

с ног 2 ¾ сальто вперед (юноши); 

- со спины 2 ¼ сальто вперед с 1 ½ пируэтами (пируэт в 1-ом и ½ пируэта во 

2-ом сальто) юноши; 

- с ног 3 сальто вперед с ½ пируэта – юноши; 

- с ног 2 сальто с 2 ½ пируэтами. 

Прыжки с вращением назад: 

- с ног 3 сальто назад с ½ пируэта (в 1-ом сальто) – юноши; 

- с ног 2 сальто назад с 2 пируэтами (пируэт в 1-ом и во 2-ом сальто) – 

юноши; 

- с живота 2 ¼ сальто назад. 

Пройденный материал рекомендуется для составления произвольных 

упражнений. Совершенствование обязательной программы МС 

классификационной программы и усложненной произвольной программы. 

Прыжки с вращением вперед: 

- с ног 2 сальто вперед в группировке с 1 ½ пируэтами (1 2/2 пируэта во 2-ом 

сальто)- девушки; 

- с ног 2 ¾ сальто вперед с пируэтом (в 1-ом сальто) – юноши; 

- со спины 2 ¼ сальто вперед с 1 ½ пируэтами (в последнем сальто)- юноши 

Прыжки с вращением назад: 

- с ног 2 сальто назад с пируэтом (1/2 пируэта в 1-ом и ½ пируэта во2-м 

сальто) –девушки. 
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- с ног 3 сальто назад с пируэтом (1/2 пируэта в 1-ом и ½ пируэта в 3-ем 

сальто) –юноши. 

- с ног 2 сальто назад с 3 пируэтами (1 ½ пируэта в 1-ом и 11/2 пируэта во 2- 

ом сальто) –юноши. 

- с ног 3 сальто назад – юноши. 

Пройденный материал рекомендуется использовать при составлении 

произвольных упражнений. Дальнейшее совершенствование и изучение 

новых элементов и соединений, составление и совершенствование 

произвольной программы, а также действующей обязательной программы 

мастеров спорта. 
 

ПРЫЖКИ НА ДВОЙНОМ МИНИТРАМПЕ 
 

На приведѐнных ниже схемах показано примерное предпочтительное 

сочетание последовательности изучения прыжков на двойном минитрампе и 

определѐнного возраста занимающихся, что можно определить как 

«сенситивные» периоды разучивания отдельных элементов, как для мужчин, 

так и для женщин. 

Мужчины 
*ЭЛЕМЕНТ Возраст (лет) 

 
ПОДСКОК 

 
СОСКОК 

 
7 

7 – 
8 

8 – 
9 

9 – 
10 

10- 
11 

11- 
12 

12- 
13 

13- 
14 

14- 
15 

15- 
16 

16- 
17 

17 
+ 

Прыжок в 

группировке 

  
2 

 
3 

 
4 

         

 Прыжок в 

группировке 

 
2 

 
4 

          

Прыжок 

согнувшись 
  

2 
 

3 
 

4 
         

 Прыжок 

согнувшись 

 
2 

 
4 

          

Прыжок ноги 

врозь 

  
2 

 
3 

 
4 

         

 Прыжок 

ноги врозь 

 
2 

 
4 

          

 Прыжок с             

 ½ винтом             
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1 

 
3 

 
4 

         

Прыжок с 

винтом 

   
2 

 
3 

 
4 

        

 Прыжок с 

винтом 

 
1 

 
3 

 
4 

         

4о   1 2 3 4        

 4о 1 2 3 4         

4<   1 2 3 4        

 4< 1 2 3 4 4        

41o   1 2 2 3 4       

 41o  1 2 3 4        

41<   1 2 2 3 4       

 41<  1 2 3 4        

41/   1 2 2 3 3 4      

 41/  1 2 2 3 4       

43    1 2 2 3 3 4     

 43   1 2 3 3 4      

45    1 1 2 2 3 3 4    

 45   1 1 2 3 3 4     

801o     1 1 2 2 3 4    

 801o    1 2 2 3 4     

801<      1 2 2 3 3 4   

 801<     1 2 2 3 4    

803o       1 1 2 2 3 4  

 803o      1 2 2 3 4   

803<        1 2 2 3 3 4 

 803<       1 2 2 3 4  

805o          1 2 3 3 

 805o         1 2 3 4 
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805<          1 2 2 3 

 805<         1 2 3 4 

821o       1 1 2 2 3 4  

 821o      1 2 2 3 4   

821<        1 2 2 3 3 4 

 821<       1 2 2 3 4  

821/          1 2 3 4 

 821/        1 2 3 4  

823<          1 2 2 3 

 823<         1 2 3 4 

12001o          1 1 2 2 

 12001o        1 1 2 2 3 

12001<           1 1 2 

 12001<         1 1 2 2 

4o   1 2 3 4        

 4o 1 2 3 4         

4<   1 2 3 4        

 4< 1 2 3 4 4        

4/    1 2 3 4       

 4/  1 2 3 4 4       

42    1 2 3 4       

 42  1 2 3 4 4       

44     1 2 3 4      

 44   1 2 3 4 4      

46      1 2 3 4     

 46    1 2 3 4 4     

800o    1 1 2 2 3 4     

 800o   1 2 2 3 4      
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800<     1 1 2 2 3 4    

 800<    1 2 2 3 4     

800/     1 1 2 2 3 4    

 800/    1 2 2 3 4     

811o      1 2 2 3 3 4   

 811o     1 2 2 3 4    

811<       1 1 2 2 3 4  

 811<      1 2 2 3 4   

813o        1 2 2 3 3 4 

 813o       1 2 2 3 4  

813<          1 2 3 3 

 813<         1 2 3 4 

815<          1 2 2 3 

 815<         1 2 3 4 

822o        1 2 2 3 3 4 

 822o       1 2 2 3 4  

822/          1 2 3 3 

 822/         1 2 3 4 

833/          1 1 2 2 

 833/         1 2 2 3 

12101o           1 1 2 

 12101o         1 1 2 2 

12101<            1 2 

 12101<          1 2 2 

* Обозначение элементов дано в соответствии с Правилами соревнований по прыжкам на батуте на 2022- 

2024 гг. 

 
Примечание: 1 – ознакомление и детализированное разучивание элемента; 

2 – закрепление и совершенствование элемента; 

4 – выполнение элемента в «связках»; 

5 – включение элемента в соревновательные упражнения. 
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В каждой возрастной группе рекомендуется составлять комбинации и 

«связки» из предложенных элементов, включая элементы предыдущих лет 

обучения. 

Женщины 
 Возраст (лет) 

 
ПОДСКОК 

 
СОСКОК 

 
7 

7 – 
8 

8 – 
9 

9- 
10 

10- 
11 

11- 
12 

12- 
13 

13- 
14 

14- 
15 

15- 
16 

16- 
17 

17 
+ 

Прыжок в 

группировке 

  
2 

 
3 

 
4 

         

 Прыжок в 

группировке 

 
2 

 
4 

          

Прыжок 

согнувшись 

  
2 

 
3 

 
4 

         

 Прыжок 

согнувшись 

 
2 

 
4 

          

Прыжок 

ноги врозь 

  
2 

 
3 

 
4 

         

 Прыжок ноги 

врозь 

 
2 

 
4 

          

 Прыжок с ½ 

винтом 

 
1 

 
3 

 
4 

         

Прыжок с 

винтом 

   
2 

 
3 

 
4 

        

 Прыжок с 

винтом 

 
1 

 
3 

 
4 

         

4о   1 2 3 4        

 4о 1 2 3 4         

4<   1 2 3 4        

 4< 1 2 3 4 4        

41o   1 2 2 3 4       

 41o  1 2 3 4        

41<   1 2 2 3 4       

 41<  1 2 3 4        

41/   1 2 2 3 3 4      
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 41/  1 2 2 3 4       

43    1 2 2 3 3 4     

 43   1 2 3 3 4      

45     1 1 2 2 3 3 4   

 45    1 1 2 3 3 4    

801o      1 1 2 2 3 4   

 801o     1 2 2 3 4    

801<        1 2 2 3 3 4 

 801<       1 2 2 3 4  

803o         1 1 2 2 3 

 803o        1 2 2 3 4 

803<          1 2 2 3 

 803<         1 2 2 3 

805o             1 

 805o            1 

805<             1 

 805<            1 

821o        1 1 2 2 3 4 

 821o       1 2 2 3 4  

821<         1 2 2 3 3 

 821<        1 2 2 3 4 

821/            1 2 

 821/          1 2 3 

823<             1 

 823<            1 

12001o             1 

 12001o           1 1 

12001<              
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 12001<            1 

4o   1 2 3 4        

 4o 1 2 3 4         

4<   1 2 3 4        

 4< 1 2 3 4 4        

4/    1 2 3 4       

 4/  1 2 3 4 4       

42    1 2 3 4       

 42  1 2 3 4 4       

44     1 2 3 4      

 44   1 2 3 4 4      

46      1 2 3 4     

 46    1 2 3 4 4     

800o      1 1 2 2 3 4   

 800o     1 2 2 3 4    

800<       1 1 2 2 3 4  

 800<      1 2 2 3 4   

800/       1 1 2 2 3 4  

 800/      1 2 2 3 4   

811o         1 2 2 3 3 

 811o        1 2 2 3 4 

811<          1 1 2 2 

 811<         1 2 2 3 

813o           1 2 2 

 813o          1 2 2 

813<             1 

 813<            1 

815<             1 
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 815<            1 

822o           1 2 2 

 822o          1 2 2 

822/             1 

 822/            1 

833/             1 

 833/            1 

12101o              

 12101o             

12101<              

 12101<             

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 комбинации и 

«связки» из предложенных элементов, включая элементы предыдущих лет 

обучения. 

* Обозначение элементов дано в соответствии с Правилами соревнований по прыжкам на батуте на 2022- 

2024 гг. 

ПРЫЖКИ НА АКРОБАТИЧЕСКОЙ ДОРОЖКЕ 

На приведѐнных ниже схемах показано примерное предпочтительное 

сочетание последовательности изучения прыжков на акробатической 

дорожке и определѐнного возраста занимающихся, что можно определить 

как «сенситивные» периоды разучивания отдельных элементов, как для 

мужчин, так и для женщин. 

Мужчины 
 Возраст (лет) 

 
 

Название элемента 

 
 

7 

 
7 – 
8 

 
8 – 
9 

 
9 – 
10 

10 
– 

11 

11 
– 

12 

12 
– 

13 

13 
– 

14 

14 
– 

15 

15 
– 

16 

16 
– 

17 

 
17 
+ 

Стойка на руках 2 3 4          

Переворот боком 3 4           

кувырок вперед 2 4           
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кувырок назад 2 3 4          

мостик 2 4           

кувырок вперед с прыжка 

(длинный) 

  
4 

          

Сальто вперед Г 1 2 4          

Переворот вперед 1 3 4          

Рондат 2 3 4          

Фляк 1 2 3 4         

Сальто назад Г 1 2 3 4         

Сальто вперед С  1 2 3 4        

Сальто назад С  1 2 3 4        

Темповое сальто  1 2 3 4        

Сальто вперед 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  

     
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
4 

   

Двойное сальто назад с ½ 

винтом (твист) С  

      
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
4 

  

Двойное сальто назад с 

винтом Г  

    
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
4 

   

Двойное сальто назад с 
    1 2 2 3 4    
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винтом С              

Двойное сальто назад с 

винтом С  

     
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
4 

  

Двойное сальто назад с 1 

½ винтами   

     
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

 

Двойное сальто назад с 2 

винтами  

     
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

 

Двойное сальто назад с 3 

винтами  

      
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 комбинации и 

«связки» из предложенных элементов, включая элементы предыдущих лет 

обучения. 

Женщины 
  Возраст (лет)    

 
 

Название элемента 

 
 

7 

 
7 – 
8 

 
8 – 
9 

 
9 – 
10 

10 
– 

11 

11 
– 

12 

12 
– 

13 

13 
– 

14 

14 
– 

15 

15 
– 
16 

16 
– 

17 

 
17 
+ 

Стойка на руках 2 3 4          

Переворот боком 3 4           

кувырок вперед 2 4           

кувырок назад 2 3 4          

мостик 2 4           

кувырок вперед с прыжка 

(длинный) 

  
4 

          

Сальто вперед Г 1 2 4          

Переворот вперед 1 3 4          

Рондат 2 3 4          

Фляк 1 2 3 4         
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Сальто назад Г 1 2 3 4         

Сальто вперед С  1 2 3 4        

Сальто назад С  1 2 3 4        

Темповое сальто  1 2 3 4        

Сальто вперед 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 вин.    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  

     
1 

 
2 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

 

Двойное сальто назад с ½ 

винтом (твист) С  

      
1 

 
2 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

Двойное сальто назад с 

винтом Г  

    
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

 

Двойное сальто назад с 

винтом С  

     
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

 

Двойное сальто назад с 

винтом С  

      
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

Двойное сальто назад с 1 

½ винтами   

       
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

Двойное сальто назад с 2 

винтами  

       
1 

 
2 

 
2 

 
3 

 
3 

 
4 

Двойное сальто назад с 3 

винтами  

        
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
3 
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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 комбинации и 

«связки» из предложенных элементов, включая элементы предыдущих лет 

обучения. 

* Обозначение элементов дано в соответствии с Правилами соревнований по прыжкам на батуте на 2022- 

2024 гг. 

3.7. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют 

средства и методы, направленные на ускорение процесса овладения 

способами ведения поединков, повышение уровня проявлений психических 

качеств спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание 

уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением 

(действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов 

совершенствуется преодоление различных объективных и субъективных 

препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 

настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог 

целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое 

выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких 

показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий на 

решение учебно-тренировочных и соревновательных задач. Составной 

частью психологической подготовки является воспитание моральных сторон 

личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей 

спортивной деятельности, включающее также формирование личностных 

качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую 

сферу спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен 

преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей 

готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или 

четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет 

преимущественно учебно-тренировочные цели, нужно направить на 

воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической 

подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня 

тактической активности при выборе действий и построений поединков. 

Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих 

проявлений 
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волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 

эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке 

спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в 

соревнованиях со стороны тренера. Оно включает индивидуальный урок и 

специализированную разминку, тактические установки перед поединками и 

ступенями соревнования для уменьшения степени тактической 

неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к 

конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки 

имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного 

подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

 развитие процессов восприятия; 

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

 развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико- 

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз- 

носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и 

другие качества личности. Важным фактором развития личности служит 

самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) 

состоит в следующем: 

 осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место поединков, освещенность, температура и т.п.); 

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям 

с учетом этих особенностей; 
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 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим 

поединком; 

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 

Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида 

эмоциональных, предсоревновательных состояний: 

1) состояние боевой готовности; 

2) предсоревновательная лихорадка; 

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха- 

рактеризует высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, 

бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 

предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению победы, 

уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления. 

2. Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием 

процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно 

противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в 

рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, 

потливости, повышенной речевой активности и др. 

3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию предсоревновательной лихорадки. Это 

понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, 

сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в 
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свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, 

скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, 

необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 

мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 

появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.. 

4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием 

готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, 

недооценкой сил соперника, важности выступлений и т.д. Имеется еще 

множество промежуточных предсоревновательных состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 

веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — 

воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль 

играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я 

выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое 

значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими 

волевыми качествами: активностью и самостоятельностью, 
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целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно-

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и 

здесь нужен постоянный контроль со стороны тренера по спорту. Подчас 

очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова 

загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих 

личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями и используются для внесения корректив в учебно-

тренировочный процесс. 

 

3.8. Планы применения восстановительных средств 

 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так 

как в процессе тренировочно - соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В 

современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения учебно-тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. 

Эта особенность объясняется избирательностью учебно-тренировочных 

воздействий и индивидуальными особенностями функционирования 

различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на 

протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только 

достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через 

фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер 

компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
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учебно-тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и 

по возможности полное восстановление физической и психологической 

готовности к следующему этапу; после учебно-тренировочного занятия, 

соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр 

день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

-рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание 

общих и специальных средств, построение учебно-тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

-построение отдельного учебно-тренировочного занятия с 

использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор 

инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражнений для активного 

отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями 

и учебно-тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование 

технических приемов и тактических действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на 

растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), 

чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, 

душ, сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы 

аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 
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сон – отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно 

следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, 

получить травму, психологическое давление соперников), чтобы 

своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После учебно-тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, 

футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые 

или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ 

Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 

циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно 

средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и 

отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность 

максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям 

соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для 

ускорения реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 

ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные 

пробы. 
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Схема организации восстановительных мероприятий при подготовке к 

соревнованиям 
Время 

применения 
Мероприятие 

Перед 

тренировками 

1. Самомассаж 

2. Витамин С 

3. 20-30 мл настоя шиповника 

4. Установка на тренировку, положительный фон 
5. Самонастройка 

Во время 

тренировок 

1. Рациональное построение учебно-тренировочного занятия 

2. Разнообразие средств и методов тренировки 

3. Адекватные интервалы отдыха 

4. Упражнения для активного отдыха, на расслабление, 

восстановление дыхания, коррекцию 

5. Самоуспокоение, самоодобрение, самоприказы 
6. Идеомоторная тренировка 

После 

зарядки или 

1-й 

тренировки 

(утро) 

1. Непродолжительный контрастный душ 

2. Легкий массаж, самомассаж или растирание болезненных участков 

3. Непродолжительные тематические беседы или теоретические 

занятия 

4. Активный или пассивный отдых, прогулки на воздухе, чтение, 

слушание музыки 

После 1-й 

тренировки 
(день) 

1. Теплый душ 

2. Общий массаж 
3. Дневной сон 

После 2-й 

тренировки 

(вечер) 

1. Успокаивающий душ или ванна 

2. Успокаивающий массаж 

3. Психорегулирующая тренировка 

4. Пассивный отдых, отвлекающие мероприятия 
5. Ночной сон 

1 или 2 раза в 
неделю 

1. Баня: паровая или сауна 
2. Свободное плавание в бассейне 

1 раз в 
неделю 

День профилактического отдыха 

 

3.9. Планы антидопинговых мероприятий 

 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга, 

консультации спортивного врача и диспансерные исследования 

занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 

среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о 
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препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления 

работоспособностью; 

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

В таблице № 16 указан примерный план антидопинговых мероприятий, 

организуемых в МБОУ ДО СШ №1. 

Таблица № 16 

План антидопинговых мероприятий. 
 

№ 
п/п 

Название мероприятия Срок проведения Ответственный 

1 Утверждение ответственных лиц за 

профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных средств 

и методов среди спортсменов 

Январь Директор 

2 Утверждение плана мероприятий по 

профилактике и информированию не 

использования допинга, запрещенных 

средств и методов в спорте 

Январь Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Т.М. Михайлина 

3 Определение объемов тестирования, согласно 

утвержденному списку спортсменов. 

Февраль Тренер в группе 

4 Составление графика тестирования согласно 

утвержденному списку для тестирования 

спортсменов и обеспечение его реализации 

Март Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Т.М. Михайлина 

5 Проведение теоретических занятий по 
антидопинговой тематике для спортсменов 

перед соревнованиями Тренер в группе 

6 Своевременное вынесение решений по 
фактам нарушений антидопинговых правил 

по факту Директор 

 
3.10. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Представленная программа имеет цель подготовить не только 

спортсменов высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально 

знающих правила прыжков на батуте, а также начинающих судей. Важным 

моментом является возможность спортсменам познакомиться со спецификой 

работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в 

дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране 

является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных 

тренеров дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности в числе других спортивных организаций, должны взять на 

себя заботу о подготовке новых кадров в данной области. 
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Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, 

находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером 

проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе 

необходимо обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: 

вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, 

основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия 

в группах начальной подготовки. 

Принимать      участие      в      судействе      в спортивных и 

общеобразовательных организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа 

спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение 

требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания 

судьи по спорту. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 
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спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 
4. Система контроля и зачетные требования. 

 
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность в прыжках на 

батуте. 

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке 

чего-либо на соответствие предъявленным требованиям. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

прыжкам на батуте представлены в таблице № 17 

Таблица № 17 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 
прыжкам на батуте (приложение №4 ФССП по виду спорта прыжки на 

батуте). 
 

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. 

 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 

действий в минимальное время. 
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Различают элементарные и комплексные формы проявления 

скоростных способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 

успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 

способностей составляет ее основное содержание. 

 
Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие 

усилий в течение определенного периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, 

приводит к определенному увеличению другой. 

 
Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 

аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и по- 

ложении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации 

и качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 

упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 

совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них 

позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают 

противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после 

вращательных движений. 

 
Выносливость. 

Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной 

мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее 

эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и 

ее продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения 

циклического характера – ходьба, бег, плавание, и ациклического характера 

– игры. 
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Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально 

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) 

мышц-антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности 

мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации 

работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением 

формы сочленяющихся костных поверхностей. 

 
Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение 

имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность 

корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит 

срочность образования координационных связей и быстроты перехода от 

одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют 

координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются 

способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

 
Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями. 

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, 

ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. 

Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых 

специальных физических качеств, их основные показатели. 
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4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

 
НОРМАТИВЫ 

Таблица № 18 

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

 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,4 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10,6 с) 

 
 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места 

(не менее 115 см) 

Прыжок в длину с места 

не менее 110 см) 

Напрыгивание на возвышение высотой 30 см за 30 с 

(не менее 5 раз) 

 
 
 
 
 

Сила 

Подъем ног из виса на 

гимнастической перекладине в 

положение "угол" 

не менее 4 раз) 

Подъем ног из виса на 

гимнастической перекладине в 

положение "угол" 

(не менее 3 раз) 

 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 5 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре на гимнастической 

скамье 

(не менее 5 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 2 раз) 

Подтягивания из виса лежа на 

низкой перекладине 

(не менее 4 раз) 

 
 
 
 
 

Гибкость 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами 

на полу, до касания грудью ног. Фиксация положения 

(не менее 3 с) 

Упражнение "мост". Из положения лежа на спине, согнув ноги 

в коленях и руки в локтях упереться в пол. Подъем тела вверх, 

выгнув спину, расстояние от стоп до пальцев рук не более 45 

см. Фиксация положения 

(не менее 5 с) 

Продольный шпагат на полу. Расстояние от пола до бедер 

(не более 20 см) 
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Таблица № 19 
 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ 
НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕСПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,7 с) 

 
 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 115 см) 

Напрыгивание на возвышение высотой 30 см за 30 с 

(не менее 15 раз) 

 
 
 
 
 
 

Сила 

Подъем ног из виса на 

гимнастической перекладине в 

положение "угол" 

(не менее 15 раз) 

Подъем ног из виса на 

гимнастической перекладине в 

положение "угол" 

(не менее 14 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 3 раз) 

Подтягивания из виса лежа на 

низкой перекладине 

(не менее 5 раз) 

Сгибания и разгибания рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамьях 

(не менее 5 раз) 

Сгибания и разгибания рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамьях, ноги 

на полу 

(не менее 5 раз) 

 
 

 
Гибкость 

Упражнение "мост". Из положения лежа на спине, согнув ноги 

в коленях и руки в локтях упереться в пол. Подъем тела вверх, 

выгнув спину, расстояние от стоп до пальцев рук не более 40 

см. Фиксация положения 

(не менее 5 с) 

Продольный шпагат на полу. Расстояние от пола до бедер 

(не более 10 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 
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Таблица № 20 

Нормативы 
по технико-тактической подготовке для зачисления (перевода) в группы 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) 

№ 

п/п 

Дисциплина Упражнения 

1 БАТ Связка: с поворотом на живот на 180, встать на ноги, прыжок в 
«Г», в сед, 360 в сед, встать на ноги. 

2 АКД Сальто вперед «Г» 

3 АКД Рондат, фляк. 
 

 

НОРМАТИВЫ 

Таблица № 21 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, ИНЫЕ 
СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юниоры Юниорки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

 
Координация 

Челночный бег 5 x 10 м 

(не более 14 с) 

Челночный бег 5 x 10 м 

(не более 14,5 с) 

 
 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Напрыгивание на возвышение высотой 50 см 60 раз 

(не более 70 с) 

 
 
 
 
 

Сила 

Из виса на гимнастической 

перекладине подъем ног до 

касания перекладины 
(не менее 6 раз) 

Из виса на гимнастической 

перекладине подъем ног до 

касания перекладины 
(не менее 4 раз) 

Сгибания и разгибания рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамьях 

(не менее 20 раз) 

Сгибания и разгибания рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамьях 

(не менее 7 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 
(не менее 10 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 
(не менее 4 раз) 

 

Гибкость 

Упражнение "складка". 

И.П. - сидя на полу, ноги вместе. 

Руки вперед, наклонить туловище вниз. 

(расстояние от пола до плеч не более 10 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение. 
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Таблица № 22 

Нормативы 
по технико-тактической подготовке для зачисления (перевода) в группы 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 
 

№ 
п/п 

 
Дисциплина 

Упражнения 

1 БАТ Обязательное упр. со спец.треб. по пр. КМС. 

2 АКД Рондат, 6 темпов, 4. 

3 АКД Рондат, 6 фляков, --0. 
 

 

НОРМАТИВЫ 

Таблица № 23 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, ИНЫЕ 
СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

 
Координация 

Челночный бег 5 x 10 м 

(не более 13 с) 

Челночный бег 5 x 10 м 

(не более 14 с) 

 
 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Напрыгивание на возвышение высотой 50 см 60 раз 

(не более 65 с) 

 
 
 
 
 

Сила 

Из виса на гимнастической 

перекладине подъем ног до 

касания перекладины 
(не менее 10 раз) 

Из виса на гимнастической 

перекладине подъем ног до 

касания перекладины 
(не менее 6 раз) 

Сгибания и разгибания рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамьях 

(не менее 30 раз) 

Сгибания и разгибания рук в 

упоре на параллельных 

гимнастических скамьях 

(не менее 10 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 
(не менее 11 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 
(не менее 4 раз) 

 

Гибкость 

Упражнение "складка". 

И.П. - сидя на полу, ноги вместе. 

Руки вперед, наклонить туловище вниз. 

(расстояние от пола до плеч не более 10 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение. 
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Таблица № 24 

Нормативы 
по технико-тактической подготовке для зачисления (перевода) в группы 

этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства 

№ 
п/п 

 
Дисциплина 

Упражнения 

1 БАТ Упр. из 10 различных элементов с двойным сальто не менее 360. 

2 АКД Рондат, 6 темпов, --0. 

3 АКД Рондат,2., 5 темпов,4 . 

 
При проведении тестирования следует создать единые условия для 

выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят 

в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом в установленные 

сроки. Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту 

спортсмена, которая хранится в организации. 

Методические указания к выполнению упражнений: 

1. Челночный бег (3 х 10 м). Тест проводят в спортивном зале. 

Отмеряют 10-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. 

За каждой чертой – 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за 

ближней чертой линии и по команде «марш» начинает бег в сторону 

финишной черты: обегает полукруг и возвращается к линии старта. Затем 

также обегает другой полукруг и возвращается обратно. 

2. Поднимание ног из виса на гимнастической перекладине в 

положение «угол» Выполняют из положения вис хватом сверху, руки на 

ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Поднимание считается 

выполненным, если подняты ноги с выпрямленными коленями до угла 90о. 

3. Подтягивания на перекладине. Выполняют из положения вис хватом 

сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. 

Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок 

находится выше перекладины (не засчитываются попытки при 

вспомогательных движениях ног и туловища). 

4. Сгибание разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное 

количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки 

полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют 

единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись 

грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены 

движения в тазобедренных суставах. 
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5. Подъем туловища к ногам из положения, лѐжа на спине, ноги 

согнуты под 90°, руки за головой, сомкнутые в замок, до касания грудью 

бедер. Максимальное количество раз за 30 секунд; 

6. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трѐх попыток 

учитывается лучший результат. 

7. Напрыгивание на возвышение высотой 30 см за 30 с. Выполняется 

толчком двумя ногами с приземлением на возвышенность на две ноги. 

8. Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Выполняется из 

положения лежа на спине, расстояние от стоп до пальцев рук не более 45 см, 

фиксация 5 с. 

9. Наклон вперед выполняется из положения стоя, ноги вместе. Грудь 

касается колен, удержание не менее 4 с., при этом ноги в коленях не 

сгибаются. 

10. Поперечный шпагат - положение тела, при котором ноги разведены 

в стороны, находятся на одной линии, а внутренние линии бедер образуют 

угол 180градусов. (не более 17 см от пола) 

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- 

технической и тактической подготовки. 
 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного учебно-тренировочного 

эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной 

подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка 
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проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), 

проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 

соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, учебно-

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно- 

спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями 

спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания 

приемов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

учебно-тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. 

Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в 

организме спортсмена, установив тем самым соотношение между 

параметрами физической и физиологической нагрузки учебно-

тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для 

выявления недостатков учебно-тренировочного процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль 

предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных учебно-

тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе 

подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма 

занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а 

также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, 

коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося. 

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 - оценке целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 
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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. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации 
осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки 

реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

 
4.4. 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. 

 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта прыжки на батуте; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта прыжки на батуте. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта прыжки на батуте; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 
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технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и 

определение перспективности спортсмена и его готовности к достижению 

высоких спортивных результатов. 

 

Для контроля общей и специальной физической подготовки 

используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно- 

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа спортивной подготовки. 

 

4.5. Методические указания по организации тестирования 

 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от 

подсказок и помощи; 
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- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение 

ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом 

принципа «Не навреди!»; 

- решения 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 тестами и знаний об 

особенностях его применения. 

 

4.6. Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения учебно-тренировочного процесса. 

 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с «Методическими 

рекомендациями по организации спортивной подготовки в РФ» П.2.6., 

утвержденными приказом Министерства спорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04- 

10/2554. 

В медицинское сопровождение учебно-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 

учебно-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; 
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- выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 

зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в установленном порядке. Порядок, 

условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами 

устанавливаются локальными нормативными актами организации. 
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(http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 

3. Официальный сайт Международной федерации гимнастики – The 

International Gymnastics Federation (FIG) – www.fig-gymnastics.com/ 

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

5. Официальный сайт федерации прыжков на батуте России – 

www.trampoline.ru/ 

6. Российский государственный университет физической культуры, 

спорта и туризма - www.sportedu.ru/ 

7. Национальный государственный университет физической культуры, 

cпорта и здоровья имени П.Ф.Лесгафта – www.lesgaft.spb.ru 

8. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

– http://lib.sportedu.ru/ 

9. ФГБОУ ВПО "Кубанский государственный университет физической 

культуры, спорта и туризма" - www.kgafk.ru 

10. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

11. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

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

13. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

 

5.3. Перечень аудиовизуальных средств с учетом специфики вида 

спорта: 

1. Видеоролики с записями выполнения упражнений спортсменами 

высокого класса на соревнованиях различного уровня. 
2. Плужник Е.А. DVD. Тренировка сердечно-сосудистой системы. 

Аэробная тренировка умеренной интенсивности. 
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Таблица № 6 
 

Психофизические состояния спортсменов. 
 

Спортивная деятельность Состояние 
1. В тренировочной тревожность, 

неуверенность 

2. В предсоревновательной волнение, 

стартовая лихорадка, 
стартовая апатия 

3. В соревновательной мобильность, 

мертвая точка, 
второе дыхание 

4. В после соревновательной фрустрация, 

воодушевление, 
радость 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «танцевальный спорт» 
 

 
 

“УТВЕРЖДАЮ” 

Директор МБОУ ДО ССШ № 1  

  А.И. Плотников 

«29» мая 2023 

 

 

 

 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «танцевальный спорт» 

 
I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «танцевальный спорт» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

«танцевальный спорт» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным 

приказом Минспорта России 15.11.2022 № 984 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- 

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «танцевальный 

спорт». 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
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Таблица 1 

 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку 

(лет) 

 
Наполняемость 

(человек) 

Девочки Мальчики 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной 

подготовки 
3 6 6 10 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

 

5 

 

9 

 

9 

 

8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 14 2 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 16 16 2 

 
4. Объем Программы 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели и не должен превышать нормативы объема 

тренировочной нагрузки (Таблица 2) 

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 
специализации) 

 
Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

 
 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

 

4,5-6 

 

6-8 

 

8-14 

 

10-18 

 

16-24 

 

18-32 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234-312 

 

312-416 

 

416-728 

 

520-936 

 

832-1248 

 

936-1664 



3 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

1) учебно-тренировочные занятия: групповые 

2) учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных мероприятий (Таблица 3) 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

 

 
 

№ 

п/п 

 

 
Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

1.1. 

Учебно- 
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 
соревнованиям 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

21 

 

 

21 

 

 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

21 

 

 

1.3. 

Учебно- 

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

 
1.4. 

Учебно- 

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 

 
- 

 
14 

 
14 

 
14 
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 официальным 

спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

    

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

 
2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 
подготовке 

 

 
- 

 

 
14 

 

 
18 

 

 
18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

 
2.3. 

Мероприятия для 
комплексного 

медицинского 
обследования 

   
До 3 суток, но не более 2 раз в год 

 
2.4. 

Учебно- 
тренировочные 

мероприятия в 
каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более двух 
учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 
- 

 
- 

 

2.5. 
Просмотровые учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 
 

До 60 суток 

 

3) Спортивные соревнования в спорте являются необходимым и значимым 

элементом, который предопределяет всю систему организации, методики и 

подготовки спортсменов. 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 

соревнования по танцевальному спорту подразделяются на различные виды 

(таблица 4): тренировочные, контрольные и основные соревнования. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 

спортивных 

соревнований 

Этап 

начальной 

Учебно- 

тренировочный 

Этап 

совершенст- 

Этап высшего 

спортивного 
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 подготовки этап (этап 

спортивной 

специализации) 

вования 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для женщин 

Контрольные 2 4 4 2 2 2 

Отборочные - - 2 2 2 4 

Основные 2 4 4 4 5 6 

 

В тренировочных соревнованиях главными задачами являются: 

совершенствование рациональной техники и тактики соревновательной 

деятельности спортсменов, адаптация различных функциональных систем 

организма к соревновательным нагрузкам и др. 

При этом повышается уровень тренированности спортсменов, 

приобретается соревновательный опыт. Кроме этого важнейшей задачей этих 

состязаний является подведение спортсмена к основным соревнованиям 

макроцикла. Данные соревнованиями могут быть как специально 

организованные в системе подготовки спортсмена, так и официальные 

календарные соревнования. Они должны моделировать полностью или частично 

предстоящие основные соревнования. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсменов. 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 и осуществлять 

отбор спортсменов в сборные команды. Контрольными могут быть как 

специально организованные, так и официальные соревнования различного 

уровня. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсменам 

необходимо показать наивысший результат на данном этапе спортивной 

подготовки. На этих соревнованиях спортсмены должны проявить полную 
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мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего 

результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Количество и ранг соревнований по танцевальному спорту 

предопределены требованиями к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

 соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

«танцевальный спорт»; 

 соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«танцевальный спорт»; 

 выполнение плана спортивной подготовки; 

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

Для достижения максимального эффекта подготовки спортсменов к 

основным и главным соревнованиям, а также при периодизации и построении 

циклов подготовки, следует использовать рекомендуемые объемы 

тренировочных нагрузок (таблица 5). 

Основными показателями нагрузки, принятыми в танцевальном спорте, 

являются: 

 общая продолжительность тренировки; 

 объем нагрузки; 

 интенсивность тренировки. 

Таблица 5 

Нормативы объема тренировочной нагрузки 
 

Этапы спортивной подготовки 
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Этапный 

норматив 

 
Начальной 

подготовки 

 

Тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова 

нияспортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Год подготовки До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 
Весь период Весь период 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 8-14 10-18 16-24 18-32 

Количество 

тренировок 

в неделю 

(мин/макс) 

 

3 

 

3-4 

 

4-6 

 

5-6 

 

6 

 

6-14 

Общее 

количество часов 

в год 

 
234-312 

 
312-416 

 
624-728 

 
728-364 

 
1040-1248 

 
1248-1664 

Общее 

количество 

тренировок в год 

(мин/макс) 

 

156-208 

 

208-260 

 

312 

 

312-364 

 

312-624 

 

462-728 

 

4) иные виды (формы) обучения: 

 работа по индивидуальным планам; 

 беседы, лекции, просмотр видеоматериалов, посещение театра, 

концертных мероприятий; 

 медико-восстановительные и антидопинговые мероприятия; 

 мастер – классы; 

 инструкторская и судейская практика; 

 судейские семинары для юных судей; 

 тестирование и контроль; 

 участие в культурно – массовых, спортивных мероприятиях. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
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Таблица 6 

Годовой учебно – тренировочный план 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 
 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-14 10-18 16-24 18-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 2 2 

1. 
Общая физическая 
подготовка, % 

30-38 22-30 14-22 11-19 8-16 6-14 

2. 
Специальная физическая 
подготовка, % 

12-16 16-20 17-21 17-21 18-22 18-22 

3. Спортивные соревнования, % 1-2 2-4 5-7 5-7 6-8 8-12 

4. Техническая подготовка, % 29-45 23-45 37-49 39-49 40-50 42-52 

 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 
% 

 

4-7 

 

6-9 

 

9-15 

 

9-15 

 

9-16 

 

9-16 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика, % 
- - 1-2 1-2 4-6 4-6 

 
 

7. 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль, % 

 
 

1-2 

 
 

1-2 

 
 

2-3 

 
 

3-4 

 
 

4-6 

 
 

4-6 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 520-936 832-1248 936-1664 
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7. Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа – необходимый элемент всего педагогического 

процесса со спортсменами любого возраста, пола и уровня подготовленности. 

Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для 

осуществления всестороннего воспитания. При этом важным условием 

успешной работы является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной 

школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей в занятии со спортсменами является воспитание 

моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная 

спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности перед 

членами группы, обществом и нравственных качеств личности должно 

осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 
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Календарный план воспитательной работы 

Таблица 7 
 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная 

деятельность. 

Основная задача – сформировать принцип сознательности в выборе профессии. Он должен 

выражаться в стремлении удовлетворить не только личностные потребности в трудовой 
деятельности, но и принести как можно больше пользы обществу. 

 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей. 

в течении 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе. 

в течении 

года 

1.3.  Беседа тренеров – преподавателей, спортсменов «Круглый стол» с целью углубленного знакомства 
с профессией тренера. 

в течении 
года 

1.4.  Беседа – знакомство с профессиями, связанными со спортом. в течении 
года 

1.5.  Профориентационная игра «День самоуправления» 

Проведение тренировочных занятий спортсменов старшего возраста со спортсменами младшего 

возраста под контролем тренера-преподавателя. 

Проведение разминки спортсменами младшего возраста со спортсменами старшего возраста под 
контролем тренеров-преподавателей. 

в течении 

года 
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1.6.  Сочинение – размышление на тему «Важные качества тренера – преподавателя», 

«Я – тренер» 
в течении 

года 

1.7.  Посещение спортсменами мастер – классов тренеров высшей категории в течении 

года 

1.8.  День открытых дверей 

Посещение спортсменами дней открытых дверей различных учебных заведений, имеющих 

отношение к спорту. 

сентябрь 

2. Здоровьесбережение Формирование у подрастающего поколения понимания о собственном теле, как об «одежде» души, 
которое необходимо укреплять и беречь. 

 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта. 

в течении 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета). 

в течении 

года 

2.3.  Беседа о здоровье «ЗдОрово быть здоровым» 

 обучение спортсменов планированию питания, согласно возрастных особенностей организма 

с учетом вида спорта; 

 родительские собрания по вопросам здорового питания, режима дня, восстановительных 

мероприятий спортсменов. 

в течении 

года 

3. Патриотическое 

воспитание 

Воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, обладающей лидерскими 

качествами, основанными на принципах человеколюбия, справедливости и взаимопомощи. 
Формирование стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской Федерации. 
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3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки 

в течении 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 
спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в 

парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки. 

в течении 

года 
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 соревнованиях и 
иных мероприятиях) 

  

3.3.  Мероприятия, посвященные дню защитника отечества «За – щитом!» февраль 

3.4.  Стройный ряд спортивно – патриотических мероприятий, посвященных Победе СССР, России в 
Великой отечественной войне 1941-1945 гг. 

апрель - 
май 

3.5.  Спортивная эстафета «Россия – спортивная держава» июнь 

3.6.  Спортивно – патриотическая игра «Зарница» с элементами начальной военной подготовки 
(проводится совместно с общественными организациями военно – патриотической направленности) 

июнь- 
август 

3.7.  Просмотр документальных фильмов с хроникой военных лет в течении 
года 

3.8  Встреча с ветеранами военных действий в течении 
года 

3.9.  Уроки мужества в течении 
года 

3.10  День России, день флага, день Конституции в 
соответствии 
с календарем 

3.11  Мероприятия по выбранной исторической дате России (определяются Учреждением, каждый год 
разные исторические даты) 

в течении 
года 

3.12  День народного единства. 

Беседа на тему «Один за всех и все за одного», 
«Когда мы едины – мы непобедимы» 

ноябрь 

3.13  Беседы о великих спортсменах, 
участниках Великой отечественной войны. 

в течении 
года 

4. Развитие творческого 
мышления 

Воспитание человека – творца, созидателя.  

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

в течении 

года 
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 результатов)   

4.2.  Теоретические занятия по видам искусства, входящим в вид спорта «художественная гимнастика»: 

 музыка, 

 театр, 

 танец, 

 цирковое искусство. 

в течении 

года 

4.3.  Теоретические занятия по методике постановки гимнастических композиций в течении 
года 

4.4.  Теоретические занятия по постановке мини – композиций на заданную тренером-преподавателем 

тему. 

в течении 

года 

4.5.  Конкурсы на лучшую спортивную игру с использованием гимнастических предметов в течении 
года 

4.6.  Костюмированные, театрализованные, танцевально-музыкальные конкурсы с вовлечением 
родителей. 

в течении 
года 

5. Другое направление 

работы, 

определяемое 

Организацией 

Для воспитания коллектива единомышленников – проведение совместных мероприятий с 

тренерами, родителями, сотрудниками спортивного учреждения. 
Сохранение народных, культурных традиций народов России. 

Создание собственных традиций Учреждения. 

 

5.1.  Совместное празднование старинных русских праздников с соблюдением культурных и 
исторических традиций нашей страны. 

в течении 
года 

5.2.  Туристические походы. 
Родительские собрания. 

в течении 
года 

5.3.  Мероприятия, посвященные окончанию учебного года, выпуску спортсменов из спортивной 
организации. 

май 

5.4.  Торжественное вручение наград, поощрений. май 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Таблица 8 

Примерный план антидопинговых мероприятий 
 

№ Содержание мероприятия Форма проведения 
Сроки реализации 

мероприятий 

 

1. 
Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 
консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 
графиком 

 

2. 
Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

 

3. 
Ознакомление с правами и обязанностями 

спортсмена 

Видеокурс, 

информационные 

стенды 

 

Регулярно 

 

4. 

Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга для 

здоровья 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

 
5. 

 
Контроль знаний антидопинговых правил 

 

Опросы и 

тестирование 

Ежегодное 

получение 

сертификата 
РУСАДА 

 

6. 
 

Участие в образовательных семинарах 
 

Семинары 
Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

 

7. 
Формирование критического отношения к 

допингу 

Тренинговые 

программы 

Устанавливаются в 
соответствии с 

графиком 
 

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены 

«Общероссийские антидопинговые правила». В разделе II и III Правил 

определена роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных 

сборных команд России, общероссийских федераций по видам спорта, в том 

числе по художественной гимнастике. В соответствии с ними спортсменки несут 

ответственность за: 

 знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, 

реализуемых в соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми 

правилами; 

 доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 



16 
 

 все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и 

участии в спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

 информирование специалистов по спортивной медицине о своих 

обязанностях не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные 

методы. 

Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 

 знание и соблюдение настоящих правил, других международных 

антидопинговых правил, которые применимы к нему и спортсменам, в 

подготовке которых он участвует; 

 сотрудничество при тестировании спортсменов; 

 использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и 

поведение с целью формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на прививание 

ценностей и формирование поведения, соответствующего духу спорта, а также  

на предотвращение умышленного и неумышленного допинга. 

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский 

состав должен способствовать предупреждению использования допинга в 

танцевальном спорте. Основной целью антидопинговых мероприятий должна 

стать деятельность, направленная на повышение уровня компетентности 

спортсменов, тренеров и специалистов в вопросах борьбы с допингом и 

предотвращение использования допинга в молодежной среде. 

В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбе с ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 

 ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях  

допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 
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 проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 

применении допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 

 установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о 

вреде применения допинга. 

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что 

антидопинговый онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью системы 

антидопингового образования. Данный курс дает базовые представления об 

антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности за их нарушение, 

правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи запросов на ТИ и 

другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, персоналом 

спортсмена и иными лицами. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план 

антидопинговых мероприятий (таблица 8). Психолого-педагогическая 

составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение 

таких задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости,  

волевых качеств); 
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 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения 

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Представленная программа имеет цель подготовить не только 

занимающихся высокого уровня, но и грамотных, знающих правила 

танцевального спорта, правила поведения на площадке и вне её, а также 

начинающих судей. Важным моментом является возможность занимающимся 

познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору 

данных профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в 

нашей стране является весьма актуальным. 

Одной из задач учреждения является подготовка занимающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Занимающиеся 

тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией 

и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 
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тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими занимающимися, находить ошибки и исправлять их. Они должны 

вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Занимающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной 

и заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 

организациях в  роли судьи. Для занимающихся  этапа спортивного 

совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на 

присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Занимающиеся  высшего  спортивного  мастерства должны  уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее 

по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы,замечать 

и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, 

помогать спортсменам младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинское обследование проводится вне сетки часов. В задачи 

медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности 

ребенка к занятиям художественной гимнастикой, оценка его перспективности,  

функционального состояния; контроль переносимости нагрузок в занятии; 

оценка адекватности средств и методов в процессе тренировочных сборов; 

санитарно-гигиенический контроль за местами занятий спортсменов; 

профилактика травм и заболеваний; организация лечения спортсменов в случае 

необходимости. 

 углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды 

в год (в начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и 

резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в 

индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность 

нагрузок, сроки изменения тренировочного режима, даются рекомендации по 

профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам. 

Восстановительные мероприятия и питание спортсменов 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих гимнастке вернуться к уровню работоспособности, в той или иной 

мере утраченной после интенсивного тренировочного процесса, соревнований,  

травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки. 

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми 

должен уметь пользоваться тренер, относятся: 
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 Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни. 

 Планирование занятий с чередованием видов многоборья, 

исключающими одностороннюю нагрузку на организм. 

 Применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 

между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутотренинговой 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях 

с детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных 

функций определяет выделение различных уровней восстановления. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного 

микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха. 

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с 

тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановлений предполагает срочную 

стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в 

особенности, соревнования. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются 

на глобальные (охватывающие весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного 

аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие 

общему восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса терапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов, рационального питания, а также реабилитацию 

– восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. 
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На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями 

общий режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи 

с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в 

неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств 

восстановления, рекомендуемых спортсменам, относятся различные виды 

массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

III. Система контроля 

 
 

11. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

 повысить уровень физической подготовленности;

 овладеть основами техники вида спорта «танцевальный спорт»;

 получить общие знания об антидопинговых правилах;

 соблюдать антидопинговые правила;

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях;

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки;

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации).
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11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта

«танцевальный спорт» и успешно применять их в ходе проведения учебно- 

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

«танцевальный спорт»; 

 изучить антидопинговые правила;

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки;

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже муниципального уровня на первом и втором году;

 принимать участие в официальных   спортивных соревнованиях 

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года;

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.

11.3.  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;



24 
 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта

«танцевальный спорт»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки;

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки;

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;

 ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже межрегионального и всероссийского уровня;

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.

11.4.  На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;

 выполнить план индивидуальной подготовки;

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил;

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки;

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не
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ниже всероссийского уровня; 

 ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования,  

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса»;

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской   Федерации   и   (или)   спортивной   сборной    команды 

Российской Федерации;

 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях.

12. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 

разработанными организацией, реализующей Программу, а также с учетом 

результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки представлены в таблицах 12-15. 

Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«танцевальный спорт» 

 

№ 

п/п 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
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1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 
Смешанное передвижение на 

1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 6.40 7.05 

 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 
2.1. 

Исходное положение стойка, 

ноги вместе, руки вверху, в 

замке. Отведение рук назад 

 
градусов 

не менее не менее 

15 30 15 30 

 

 

2.2. 

Равновесие на одной ноге, 

другую согнуть в сторону, 

стопа прижата к колену 

опорной ноги, руки в 

стороны. Удержание 

положения 

 

 

с 

не менее не менее 

 

 
4 

 

 
5 

 

 
4 

 

 
5 

 

 

 
2.3. 

Исходное положение – лежа 

на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сжаты в 

замок за головой. Подъем 

туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное 

положение 

 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 5 7 5 

3. Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «брейкинг», 
дополнительно необходимо выполнение следующих нормативов 

 

3.1. 
Исходное положение – упор 

лежа. Сгибание и разгибание 

рук 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 5 10 6 

 
 

3.2 

Исходное положение – вис 

на гимнастической стенке. 

Подъем выпрямленных ног 

до горизонтального 

положения «угол» 

 
количество 

раз 

не менее не менее 

5 5 

 

Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «танцевальный спорт» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики/юноши девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. Бег на 30 м с 
не более 6,0 6,2 

  

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3x10 с 
не более 9,3 9,5 

  

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 
2.1. 

Прыжки с вращением 

скакалки вперед в течении 1 

мин 

количество 

раз 

не менее 

70 

 

 

 

2.2. 

Исходное положение – лежа 

на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сжаты в 

замок за головой. Подъем 

туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное 

положение 

за 1 мин 

 

 

 
количество 

раз 

не менее 

 

 

 
35 

3. Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «брейкинг», 

дополнительно необходимо выполнение следующих нормативов специальной физической 
подготовки 

 

 

3.1. 

Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными 

ногами на полу. Кисти рук 

тянуться вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня 

линии стоп. Фиксация 

положения 

 

 

с 

не менее 

 

 
3,0 

 
 

3.2 

Исходное положение – 

стойка на руках на полу, 

лицом к стене с опорой 

ногами о стену. Фиксация 

положения 

 
 

с 

не менее 

 
10,0 

4. Уровень спортивной квалификации 

 
4.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

 
4.2 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 
разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
 

Таблица 11 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «танцевальный спорт» 

 
 

№ 

п/п 

 
Упражнения 

 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

Девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 8,2 9,6 

  

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+11 +15 

1.4. Челночный бег 3x10 с 
не более 7,2 8,0 

  

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

 

1.6 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 
2.1. 

Прыжки с вращением 

скакалки вперед в течении 1 

мин 

количество 

раз 

не менее 

160 150 

 

 

 

2.2. 

Исходное положение – лежа 

на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сжаты в 

замок за головой. Подъем 

туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное 

положение 

за 1 мин 

 

 

 
количество 

раз 

не менее 

 

 

 
47 

3. Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «брейкинг», 

дополнительно необходимо выполнение следующих нормативов специальной физической 
подготовки 

 

 

3.1. 

Исходное положение – 

стойка на лопатках. 

Выпрямленными руками 

взяться за гимнастическую 

стенку и опустить прямое 

тело 45 градусов. Фиксация 
положения 

 

 

с 

не менее 

 

 
15 

4. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«танцевальный спорт» 

 
 

№ 

п/п 

 
Упражнения 

 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

Девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 13,4 16,0 

  

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

1.4. Челночный бег 3x10 с 
не более 6,9 7,9 

  

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

 

1.6 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 
2.1. 

Прыжки с вращением 

скакалки вперед в течении 1 

мин 

количество 

раз 

не менее 

180 170 

3. Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «брейкинг», 

дополнительно необходимо выполнение следующих нормативов специальной физической 
подготовки 

 

3.1. 
Исходное положение – вис 

на турнике. Сгибание и 

разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

4. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «мастера спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по танцевальному спорту 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам 

спортивной подготовки определяется с учетом задач и принципов многолетней 

подготовки занимающихся. 

Характеристики танцев 
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Европейская программа танцев: 

Программу Европейских танцев составляют 5 основных танцев, такие как: 

Медленный Вальс (Slow или EnglishWaltz), Медленный Фокстрот (SlowFoxtrot), 

Танго (Tango), Квикстеп или Быстрый Фокстрот (Quickstep) и Венский Вальс 

(ViennesseWaltz). 

Венский вальс 

Музыкальный размер: 3/4. Темп: 58-60 bpm.Первый Венский Вальс 

датирован 12 - 13 столетием и применен в танце под названием «Nachtanz». 

Венский Вальс пришел к нам из Баварии и назывался, тогда как «German». 

Приблизительно в начале 1830 года, композиторы Франц Ланнер (FranzLanner) 

и Иоган Штраус (JohannStrauss) написали несколько, очень известных сейчас, 

Вальсов нашей эры, способствуя тем самым развитию и популярности этого 

танца. Эти Вальсы были весьма быстры, но, сделав ритм танца более удобным, 

теперь называют их Венскими Вальсами (VienneseWaltz) и всегда с радостью 

танцуют. 

Медленный Вальс 

Музыкальный размер: 3/4. Темп: 28-30 bpm. Вальс был привезен в 

Соединенные Штаты в середине 1800 годов. Темп Венского Вальса был 

достаточно быстрым, и вскоре композиторы стали писать музыку, которая была 

намного медленнее. От этой музыки развился новый стиль Вальса, называемый 

Бостоном, с более медленными поворотами, и более длинным, скользящим 

движением. Примерно в 1874, в Англии, образовался влиятельный «Бостонский 

Клуб» и начал появляться новый стиль танца, английский, названный в 

последствии Медленным Вальсом (SlowWaltz). Однако, только после 1922 этот 

танец станет столь жефешенебельным как Танго. Странно, но то что раньше 

пары танцевали в Вальсе Бостон очень сильно отличается от того, что 

исполняется сейчас. Сразу после 1-ой Мировой войны Вальс стремительно 

меняется. В 1921 было решено, что основное движение должно быть: шаг, шаг, 

приставка. Когда в 1922 Виктор Сильвестр выиграл первенство, то Английская 

программа вальсасостояла всего лишь из Правого Поворота, Левого Поворота и 
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Смены Направления. В 1926/1927 Вальс был значительно усовершенствован. 

Основное движение было изменено на: шаг, шаг в сторону, приставка. В 

результате этого появилось больше возможностей для развития фигур. Они были 

стандартизированы Имперским Обществом Преподавателей Танца (ISTD). 

Многие из них танцуются до сих пор. 

Танго 

Музыкальный размер: 2/4. Темп: 31-33 bpm. Первый раз Танго было 

исполнено в Европе перед 1-ой Мировой войной,в темпе 36 тактов в минуту. Оно  

пришло из Буэнос-Айреса (Аргентина), где было исполнено в первый раз в 

«BarriaLasRanas», гетто Буэнос-Айреса. Оно было тогда известно под названием 

«Baileconcorte» (танец с отдыхом). 

«Денди» Буэнос-Айреса изменили танец двумя способами. Сначала они 

изменили так называемый «Ритм Польки» в «Хабанера ритм», а во-вторых, они 

назвали этот танец Танго. 

Медленный Фокстрот 

Музыкальный размер: 4/4. Темп: 28-30 bpm. 

Фокстрот, танец, который родился в двадцатом столетии и был назван так 

в честь Американского исполнителя Гарри Фокса (HarryFox).Первоначально он 

исполнялся в темпе 48 тактов в минуту. Проблема, котораяпривела Фокстрот к 

двум направлениям, это темп музыки. Под ту музыку, которая исполнялась в 

темпе приблизительно 50 — 52 такта в минуту танцевали Квикстеп (Quickstep) 

или Быстрый Фокстрот, а под ту, которая исполнялась в темпе 32 такта в минуту 

(более медленно) — Медленный Фокстрот (SlowFoxtrot). Обаятельный 

Фокстрот, имеющий множество интерпретаций является одновременно и 

простым, и сложным танцем. 

Квикстеп 

Музыкальный размер: 4/4. Темп: 50-52 bpm. Появился в течение 1-ой 

Мировой войны в пригороде Нью-Йорка, первоначально исполнялся 

африканскими танцорами. Дебютировал в Американском мюзик-холле и стал 

очень популярным в танцевальных залах. Фокстрот и Квикстеп (Quickstep) 
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имеют общее происхождение. В двадцатых годах многие оркестры играли 

медленный — фокстрот слишком быстро, что вызвало много жалоб среди 

танцующих. В конечном счете, развилось два различных танца, медленный 

фокстрот, темп был замедлен до 29-30 тактов в минуту, и Квикстеп, который стал 

быстрой версией Фокстрота, исполняемогов темпе 48-52 тактов в минуту. Одним 

из танцев повлиявшим на развитие Квикстепа был популярный Чарльстон. 

Латиноамериканская программа танцев: 

Программу Латиноамериканской программы танцев составляют 5 основных 

танцев, такие как: Самба (Samba), Ча-ча-ча (Cha-Cha-Cha), Румба (Rumba), 

Пасодобль (PasoDoble) и Джайв (Jive). 

Ча-ча-ча 

Музыкальный размер: 4/4. Темп: 30-32 bpm Захватывающий, 

синкопированный латиноамериканский танец, который возник в 1950 годах как 

замедленное Мамбо. Этот танец сначала был замечен в танцевальных залах 

Америки. Проигрывание музыки Cha-Cha-Cha должно производить счастливую, 

беззаботную, слегка развязанную атмосферу. Ча-Ча-Ча получило свое название 

и характер из-за особого повторяющегося основного ритма и специфического 

инструмента маракасы. Недавно было принято решение сократить название этого  

танца до Ча-Ча (Cha-Cha). 

Самба 

Музыкальный размер: 2/4. Темп: 50-52 bpm. До 1914 этот танец был 

известен под Бразильским названием «Maxixe». Первые попытки представить 

Самбу (Samba) в Европейские танцевальные залы относятся к 1923-24 годам, но 

только после Второй Мировой Войны Самба стала популярным танцем в Европе. 

Самба имеет очень характерный ритм, который выдвинут на передний план для 

его лучшего соответствия национальным Бразильским музыкальным 

инструментам. Первоначально он назывался tamborim, chocalho, reco-reco и 

cabaca. Ритмичный национальный Бразильский танец Самба ныне уверенно 

вошел в программу танцевального спорта. Самба включает в себя характерные 

латинские движения бедрами, которые выражены «SambaBounce» пружинящим 
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движением. 

Румба 

Музыкальный размер: 4/4. Темп: 25-27 bpm. Танец Румба (Rumba) был 

зарожден на Кубе. Как типичный танец «горячего климата» он стал классикой 

всех Латиноамериканских танцев. Румба - медленный танец, который 

характеризуется чувственными, наполненными любовью движениями и 

жестами, имеет латиноамериканский стиль движения в бедрах, является 

интерпретацией отношений между мужчиной и женщиной. 

Пасодобль 

Музыкальный размер: 2/4. Темп: 60-62 bpm. Танец испанских цыган. 

Драматичный Французско-Испанский стиля Фламенко марш, где мужчина 

изображает матадора (смелого человека) на боюс быком, дама изображает его 

плащ или быка, в зависимости от обстоятельств.Пасодобль (PasoDoble). В этом  

танце внимание акцентруется на создании, свойственной матадору, формы тела  

с добавлением движений танца Фламенков руках, локтях, запястьях и пальцах. 

Стопы, или точнее каблуки, используются для того, чтобы создать правильную 

ритмическую интерпретацию. 

Джайв 

Музыкальный размер: 4/4. Темп: 42-44 bpm. Джайв — Международная 

версия танца Свинг, в настоящее время танец Джайв (Jive) исполняют в двух 

стилях — Международный и Свинг и очень часто сочетают оба в различных 

фигурах. Очень сильное влияние на Джайв оказывают такие танцы как 

Рок’н’Ролл и Джатербаг. Джайв иногда называюткак ШестишаговыйРок’н’Ролл.  

Джайв — очень быстрый, потребляющий много энергии танец. Это последний 

танец, который танцуют на соревнованиях, и танцоры должны показать, что они 

не устали и готовы исполнить его с большей отдачей. 

Программа «двоеборье»: 

В программу десяти танцев, или так называемой «десятки», включены все 

танцы европейской и латиноамериканской программ. В каждой части турнира 

участником приходится менять костюмы переходя от европейской программы к 

http://www.dancesport.ru/standard.phtml
http://www.dancesport.ru/latin.phtml
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латиноамериканской и наоборот. 

Занимающиеся, исполняющие десять танцев, являются универсальными. 

Это самая сложная программа из-за того, что они, во- первых, в 2 раза больше 

должны проводить времени на тренировке, во-вторых, им приходится на 

протяжении всего турнира постоянно переключаться с одной программы на 

другую. 

Программа «секвей»: 

Секвеем называется произвольная композиция, танцевальный номер, 

исполняемый одной парой в течение 3 минут плюс-минус 15 секунд. Различают 

латиноамериканский и европейский секвей. Вариация может состоять из 

хореографии всех 5 танцев одной из программ (разрешается использование от 1 

до 5 ритмов европейской или латиноамериканской программ соответственно). 

Хотя секвей и похож больше на шоу, чем на обычные конкурсные 

вариации, определенные правила и ограничения все же действуют: не 

допускается использование предметов, не являющихся составляющей частью 

костюма, если же такой предмет - часть костюма, нельзя менять его место 

расположения, поддержки допускаются только во вступлении (первые 8 тактов) 

и в заключительной части (последние 8 тактов) номера, раздельное исполнение 

спортсменами в европейском секвее допускается в течении 4 тактов во 

вступлении и в заключительной части номера, а также между танцами и т.д. 

До недавнего времени секвей танцевали только профессионалы, однакос 

2000 года подобные соревнования проводятся в России и среди любителей. 

Классификация танцоров: 

Чтобы создать более или менее равноценную конкуренцию на танцевальной 

площадке, в танцевальном спорте введена система классов, отображающая 

уровень подготовки танцоров и система возрастных категорий,распределяющая 

танцоров по возрастным группам. 

Классификация танцоров по возрастным группам 

 Мальчики и девочки: 7-9 лет и моложе исполняется в календарном

году 

http://www.dancesport.ru/classification.phtml
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 Мальчики и девочки: 10 – 11 лет исполняется в календарном году

 Юноши и девушки: 12 – 13 лет исполняется в календарном году

 Юноши и девушки: 14 – 15 лет исполняется в календарном году

 Юниоры и юниорки: 16 – 18 лет исполняется в календарном году

 Мужчины и женщины

Классификация по уровню подготовки 

По уровню подготовки, занимающиеся распределяются по классам. Для 

выхода на первое соревнование им присваивается один из самых низших классов 

(H (Hobby), Е или D), который они впоследствии могут сменить на более 

высокий, заняв на соревнованиях определенные места и заработав определенные 

очки. В низших классах разрешено танцевать не все танцы и невсе элементы. 

Высший класс мастерства у любителей М класс. 

 H класс (Hobby — Начинающие) стартовый класс в котором 

исполняются от 3 до 5 танцев: медленный вальс, квикстеп, самба, ча-ча-ча и 

джайв. Набор элементов ограничен самыми основными движениями.

 Е класс следующий класс, который тоже может быть стартовым. 

В нем исполняются медленный вальс, венский вальс и квикстеп в Европейской 

программе и ча-ча-ча, самба и джайв — в Латиноамериканской.

 D класс включает в себя восемь танцев: медленный вальс, танго, 

венский вальс и квикстеп — Европейская программа; самба, ча-ча-ча, румба, 

джайв- Латиноамериканская.

 С класс включает в себя все десять танцев: медленный вальс, 

танго, венский вальс, медленный фокстрот и квикстеп — Европейская 

программа; самба, ча-ча-ча, румба, пасодобль и джайв —Латиноамериканская.

 Более высокие классы далее идут классы B, A, S и M. До B класса 

танцевальные пары по правилам региональных федераций танцевального спорта 

обязательно исполняют программу 10 танцев в C классе, а с класса B они могут 

выступать в разных видах: европейской программе, латиноамериканской 

программе или двоеборье (десяти танцах).

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
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Тренировочный этап подготовки (тренировочные группы) является 

основным в определении перспективности юных занимающихся для достижения  

высоких спортивных результатов. На этом этапе происходит формирование 

базовой технико-тактической, физической подготовки, развитие специальных 

физических качеств, активная соревновательная деятельность. 

Занимаясь в тренировочных группах, занимающиеся должны научиться 

выполнять комбинации соревновательной программы за счет постепенного 

увеличения количества выступлений в соревнованиях, приобретая при этом 

соревновательный опыт. Увеличивается число и продолжительность 

тренировочных занятий, изменяется соотношение между ОФП, СФП и 

технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической 

подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. Основное 

внимание уделяется спортивно-технической подготовке. На тренировочном 

этапе используются средства восстановления и оздоровления. Данный этап 

можно разделить на два подэтапа: начальной спортивной специализации (1 -2 год 

спортивной подготовки) и углубленной спортивной специализации (3-4года). 

К концу прохождения спортивной подготовки на 1 тренировочном этапе юные 

занимающиеся должны знать: 

 Технику безопасности на паркете и на занятиях хореографией;

 Программу Европейскую и Латиноамериканскую «Д» класса 

(названиядвижений);

 По каким критериям оценивать себя и других.

 Основные точки (направления) зала (1;2;3 и т.д.);

 Правильность и последовательность всех танцевальных элементов 

движения на данном этапе;

 Название танцев и их содержания на данном этапе. 

Должны уметь:

 оценивать себя и других занимающихся;

 владеть своим телом;

 исполнять движения «Д класса» в танцах:
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а) медленный вальс (дрэгхезитейшн, телемарк, открытый телемарк, кросс 

хезитейшн, крыло, импетус поворот, открытый импетус поворот, шассев ПП,  

плетение, плетение из ПП, двойной левый спин, шассе с поворотом вправо, лок 

с поворотом, левый пивот); 

б) Танго (ход, поступательный боковой шаг, рок поворот, корте назад, 

поступательное звено, закрытый променад, основной левый поворот, открытый 

левый поворот, открытый променад, фор степ, рок с ЛН, с ПН, променадное 

звено,променадное окончание, правый твист поворот, мини файвстеп, файвстеп, 

левый поворот на поступательном боковом шаге, браш теп, наружный свивл, фор 

степ перемена, правый променадный поворот, открытый променад назад, виск); 

в) Венский вальс (левый поворот, перемена с правого на левый поворот, 

перемена с левого на правый поворот); 

г) Квикстеп (бегущее окончание, левый пивот, бегущий зиг-заг,перемена 

направления, кросс свивл, бегущий правый поворот, телемарк, импетус поворот, 

четыре быстрых бегущих шага, типл шассе влево, В-6,двойной левый спин); 

д) Самба (закрытые роки, корта джака, самба локи, мэйпоул, открытые 

роки, коса, аргентинские кроссы, раскручивание от руки, поворот на трех шагах, 

роки назад); 

е) Ча-ча-ча (правый волчок, турецкое полотенце, левый волчок,раскрытие 

из левого волчка, алемана, спираль, лассо, локон, кубинский брейкв открытой 

позиции, кубинский брейк в открытой ОПП); 

ж) Румба (основное движение, плечо к плечу, поступательный ход вперед 

и назад, поворот на месте влево и вправо, поворот под рукой влево и вправо, чек, 

рука в руке, алемана, веер, клюшка, правый волчок, раскрытие вправо, закрытый 

хип твист, открытый хип твист, кукарача, спираль, боковойшаг, фехтование, 

аида, кубинские роки, локон); 

з) Джайв (хлыст с откидыванием, ход, простой спин, хлыст с двойным 

кроссом, раскручивание от руки, флики в брейк, перекрученная перемена мест 

слева, цыплячий ход, левый хлыст, испанские руки). 

По хореографии: 
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 владеть своим телом (растяжка «шпагаты», «мостик» и т.д.);

 исполнять танцы проученные на этом этапе;

 ориентироваться по направлениям в зале.

Физическая подготовка 

Средствами ОФП на этом этапе могут быть следующие упражнения: 

общеразвивающие упражнения, хореографические и гимнастические 

упражнения, спортивные и подвижные игры и др. 

Средствами специальной физической подготовки являются специальные 

имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи технической 

подготовки. Особое внимание следует уделять специальной скоростно-силовой 

подготовке, упражнениям на растяжение, а также скоростно-силовой 

выносливости. На начальном этапе - совершенствование физических качеств 

(быстрота, ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость, выносливость); 

решаются вопросы технической подготовки – дальнейшее овладение 

элементами соревновательной программы и совершенствование их исполнения, 

развитие выразительности танца на урокаххореографии. 

Техническая подготовка. 

Основой технической подготовки занимающихся является прохождение 

спортивной подготовки по Латиноамериканской программе бальных танцев «Д» 

класса: ча-ча-ча, самба, румба, джайв; европейской программы бальных танцев 

«Д» класса: медленный вальс, венский вальс, танго, квикстеп. 

Важным разделом подготовки юных занимающихся в тренировочных 

группах является соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях 

различного ранга, юные занимающихся приобретают соревновательный опыт, 

учатся концентрировать внимание на выполнении координационно-сложных 

элементов, управлять своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, 

которыми сопровождается соревновательная деятельность. В начале 

спортивного года рекомендуется проведение соревнований с целью проверки 

уровня специальной физической и технической подготовленности. Основные 

соревнования планируются на конце спортивного года. 
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Хореографическая подготовка 

Цель – развивать творческие способности юных занимающихся, которые 

помогут воплощать на паркете с помощью специальных движений, пластики и 

мимики идею и характер каждого отдельного танца соревновательной 

программы. Большое внимание уделяется упражнениям, способствующим 

развитию гибкости и подвижности суставов, развитию координационных 

способностей. К основному содержанию раздела является: 

Партерная гимнастика. Проучивание силовых упражнений на различные 

группы мышц. Добавление различных видов растяжки для дальнейшего 

развития эластичности тела ребёнка. 

Растяжка 

Более интенсивные тренировки, для наработки выносливости. Проучивание 

более сложных упражнений и комбинаций для координации движения 

занимающегося. 

 Танцевальные элементы. Комбинации, в которых максимально 

задействованы все группы мышц, а также добавление характерных танцев 

(«Восточный танец», «Кантри»)

 Элементы классического танца. Работа у станка и на центре, помогает 

дополнительно развить баланс, устойчивость и более правильную и красивую 

постановку корпуса

 Тренаж

Теоретическая подготовка 

Для теоретической подготовки на данном этапе отводится специальное 

время, вне тренировочных занятия, на которых осуществляется беседы и видео 

просмотры материалов соревнований, конкурсов и семинаров разного уровня - 

от городского до чемпионата мира. 

Партерная гимнастика 

Добавление различных видов растяжки для дальнейшего развития 

эластичности тела ребенка. 

Растяжка 
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Интенсивные тренировки, для наработки выносливости. Более сложные 

упражнения и комбинации на координацию ребенка. 

Танцевальные элементы 

Разучивание более сложных танцев. 

Элементы классического танца 

Красивая и правильная постановкакорпуса, устойчивость, работа спины и 

рук. 

Элементы джаз-модерна 

Сложные комбинации        нацеленные на развитие 

пластики и передачи с помощью тела характера музыки. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Начало занятий в группах совершенствования спортивного мастерства 

знаменует более высокую ступень специализированной подготовки с большим 

объемом тренировочных нагрузок, систематическим совершенствованием 

спортивного мастерства. 

Общая физическая подготовка 

Основные средства ОФП и СФП, которые необходимо использовать в 

тренировочном процессе на этом этапе, аналогичны тем, которые были указаны 

ранее на тренировочном этапе. Однако на этапе спортивного совершенствования 

цели общей и специальной подготовки начинают различаться. Основной целью 

общей физической подготовки является развитие сердечно-сосудистой системы, 

укрепление опорно-двигательного аппарата, улучшение общей координации, 

умение активно управлять расслаблением мышц. 

Специальная физическая подготовка направлена на дальнейшее 

совершенствование специальной выносливости, скоростно-силовых 

способностей, координационных способностей, как у каждого занимающегося, 

так и у пары в целом. При совершенствовании выносливости широко 

применяется соревновательный метод тренировок. Особое значение на этом 

этапе должно быть уделено развитию координационных способностей. Высокий 
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уровень развития координационных способностей позволяет занимающимся 

быстро осваивать, точно оценивать пространственные, временные, 

динамические возможности своих движений, точно и быстро выполнять 

двигательные действия в необычных условиях, ориентироваться во времени и в 

пространстве, предугадывать изменения двигательных действий, исполнять 

движения плавно, выразительно, артистично, в унисон с музыкальным 

сопровождением. 

Техническая подготовка направлена на обеспечение высокой 

эффективности техники, обеспечение оптимальной разносторонности 

технической подготовленности и на достижение высоких спортивных 

результатов. 

Первый год на этапе спортивного совершенствования занимающиеся 

совершенствуют элементы А класса, а также отдельные элементы джазовой 

хореографии. В дальнейшем предусматривают совершенствование ранее 

изученных элементов и усложнения вариации в паре. Совершенствование 

Вариаций Европейской и Латиноамериканской программ в соответствии с 

требованиями правил соревнований для подтверждения разряда КМС. 

Критерии оценки на соревнованиях 

Судья полагается на общее впечатление, которое оставляет пара. Опытный 

судья видит оцениваемый танец комплексно и может быстро оценить все 

факторы. 

ПОЗИЦИЯ В ПАРЕ — один из наиболее важных моментов. Хорошая 

позиция придаёт паре изящество и лёгкость, улучшает баланс, облегчает ведение 

и позволяет партнеру держать контакт, особенно в свинговых танцах.Результат 

соревнования часто зависит от правильной осанки. Отсюда старая пословица, 

«Постоянная работа над осанкой – залог совершенствования». 

РИТМ — если пара не танцует в такт с музыкой, никакое мастерство в 

любом другом аспекте не может это скрыть или компенсировать. 

ЛИНИЯ — этим мы подразумеваем длину и растяжение тела от носка до 

головы. Красивые и хорошо выполненные линии, прямо или косвенно 
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увеличивают объём фигур. 

РАМКА — правильное неподвижное положение рук, устанавливаемое в 

закрытых танцах. Линия рук партнёров должна быть прямой от локтя до локтя. 

Руки должны образовывать своего рода овал, который при изменении объёма 

рамки должен сохранять форму для того, чтобы партнёры оставались в 

правильной позиции друг относительно друга, не вываливались. Пара должна 

быть красивой. 

БАЛАНС. Существует два вида баланса — нейтральный и центральный. 

При центральном балансе вес тела равномерно распределён на обе ноги. При 

нейтральном — вес тела на одной ноге. Весь танец — это переход из 

нейтрального баланса в центральный и наоборот. Если пара не находится в 

состоянии равновесия, танец становится тяжелым, ломаются линии, в конце 

концов можно просто упасть. 

ДИСТАНЦИЯ МЕЖДУ ПАРТНЁРАМИ — должна быть достаточной для 

того, чтобы партнёры не мешали друг другу. При этом не следует забывать, что 

при слишком большой дистанции партнёрам будет сложнонаходить баланс — 

танец потеряет лёгкость. 

МУЗЫКАЛЬНОСТЬ — все движения в танце должны соответствовать 

специфике музыки — выделяться сильные доли, плавно прорабатыватьсяслабые.  

Например, в румбе на шаг приходится на сам удар, а длительностьноты (счёт 

«и») — это снижения, работа бёдер. Чем дольше счёт «и» тембыстрее и 

выразительнее румба. В танго ноги танцуют достаточно вязко, адвижения 

головой весьма активны. Этим достигается и скорость и плавность. 

ПРЕДСТАВЛЕНИЕ — пара танцует эмоционально, показывая зрителямих 

отношение к музыке. 

ЭНЕРГИЯ — энергия танца захватывает зрителей. В джайве всегда есть 

наиболее яркая пара, которая выигрывает этот танец. Но энергия должна быть 

управляемой. Например, мощное движение весьма полезно в вальсе и фокстроте, 

но только если оно достигается за счёт свинга, а не только длиной шага. 

Движения должны соответствовать музыке. Например, в медленном вальсе 
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накопление энергии происходит за счёт снижения между счётами «три»и «раз». А  

высвобождение энергии на счёт «раз» должно быть управляемым (дабы не 

проскочить счёт два) и поддерживаться при вырастании на «два» и «три». То 

же самое и в остальных танцах. 

РАБОТА НОГ И СТОПЫ — скользящее движение (как будто на лыжах) 

стопы по полу в фокстроте даёт плавность; намеренный подъём стопы в танго 

подчёркивает стаккато; правильная работа колен придаёт румбе некоторую 

«модность», а натяжение носков — это не поддержка ноги, а увеличение длины 

линии. Использование этих четырех приёмов и правильная работастопы опорной  

ноги позволяют добиться мощного и быстрого шага. 

ШЕЙП — он нужен для того, чтоб шикарно показать партнёршу зрителям 

и судьям (например, в классической для пасодобля фигуре «плащ» или после 

пивотов в танго). Шейп достигается различными способами. В стандарте шейп 

достигается растяжением партнерши вверх и вправо от партнёра. 

ВЕДЕНИЕ — единственный критерий — партнёрша должна быть лёгкой. 

При неправильном ведении лёгкости достичь невозможно. Каждый человек 

индивидуален, поэтому изучение партнёра — долгая и тяжелая, но весьма 

нужная работа. Достичь полного взаимопонимания удаётся крайне редко (такие 

пары становятся великими), чаще партнёры просто подстраиваются друг под  

друга. 

FLOORCRAFT — «видение паркета»,в это понятие входит не только 

умение уходить от столкновения, но и умение танцевать без остановок в 

окружении других пар, когда кажется, что идти уже некуда. Здесь и проявляется 

станцованность пары – партнёр должен выбирать правильные направления и 

вести партнёршу, а та, в свою очередь, должна понимать, что от неё хочет 

партнёр в той или иной ситуации. 

СТИЛЬ ПАРЫ — как пара смотрится вместе, костюмы, поведение на 

паркете. Это тоже далеко не самый последний критерий оценки. 

Судьи по-разному оценивают выше перечисленные критерии. Одного 

может заинтересовать техника, другого хореография, третьего артистизм или 
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композиция. Все эти факторы важны и должны оцениваться. На практике же 

иногда пара получает несоизмеримые оценки — от 1 до последнего места. 

Танцоры, задающие себе вопрос: «А что же такое судья увидел, что поставил 

такую высокую (низкую) оценку?» — должны понимать, что повлиять мог 

любой из критериев. Порой правильная работа стопы не даст такой высокой 

оценки, как аккуратное собирание ног в 6 позицию. 

Судья видит пару всего несколько секунд. В этот момент сильная пара 

может допустить ошибку и получить низкие оценки, в то время как слабая пара 

может чисто и без ошибок показать несколько элементов и получить высокие. 

Спортивная дисциплина «Брейкинг»Характеристика дисциплины 

В переводе с английского, break-dance – ломаный танец, состоит из 

технически сложных элементов, требующих особой физико-акробатической 

подготовки. Среди современных танцев брейк-данс - самый экстремальный и 

предъявляет наибольшие требования к физической силе и выносливости 

танцора. 

Брейк данс содержит не только развивающие мощность и выносливость 

spining или power moves (крученые элементы и связки между ними – вращения на 

голове, прыжки на руках, обороты на руках или на одной руке на 360, 720 и более  

градусов, перемещение ног вокруг тела с опорой на руки) и freeze (фиксации 

положения тела при выполнении определенного элемента), но и верхний брейк 

данс: техничную работу тела style/footwork (так называемые забеги) и top или up 

rock (перемещения с ноги на ногу, перед тем как зайти на нижний элемент), 

которые позволят применить в танце, помимо физической силы, еще и 

творческие способности. Ошеломляющая изобретательность, с какой брейкеры 

исполняют работу ног, силовые движения и фризы, показывает, что 

самореализации в танце брейк данс нет пределов: break dance предлагает 

занимающемуся стать атлетом и креатором, развить уникальный стиль – а этого 

добиться гораздо труднее, чем раскачать мышцы. 

Требования к соревнованиям 

В спортивной дисциплине "брейкинг" соревнуются спортсмены одного 
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пола в формате 1 на 1. В спортивной дисциплине "брейкинг - командные 

соревнования" соревнуются спортсмены мужчины, юниоры и юниорки, юноши 

и девушки в количестве 2-х и более человек независимо от пола. 

Основные понятия, используемые в спортивных дисциплинах, 

содержащих в своем наименовании слово "брейкинг" (далее также - брейкинг): 

Брейкер (Би-бой, Би-герл (b-boy, b-girl)) - спортсмен брейкинга, 

выступающий один или в составе команды. 

Баттл - формат соревнования 1 на 1, где соревнующиеся играют роль 

противника (спортсмен против спортсмена, команда против команды). 

Ди-джей - человек, осуществляющий музыкальное сопровождение 

выступления спортсменов. 

Фейдер - шкала оценок судьи, которая используется для сравнения 

характеристик спортсменов всех оцениваемых критериев. 

Танцпол - выделенная площадка для выступления спортсменов. 

МС - ведущий мероприятия, представляющий участников, судей 

соревнований, сопровождающий выступления спортсменов. 

Раунд - часть баттла, в котором каждая соревнующаяся сторона 

демонстрирует свой сэт. 

Рутина - часть выступления команды, в котором спортсмены совместно 

исполняют набор элементов во взаимодействии друг с другом. 

Сэт - одно выступление спортсмена (выход), состоящее из набора 

элементов и танцевальных движений, объединенных в группу. 

К участию в соревнованиях допускаются спортсмены в следующих 

возрастных группах: 

 

 

N Возрастная группа Возраст Спортивная дисциплина 

1. Мальчики,девочки 7 - 10 лет Брейкинг 

2. Юноши, девушки 11 - 13 лет Брейкинг 

3. Юноши, девушки 14 - 15 лет Брейкинг 
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4. Юноши, девушки 11 - 15 лет Брейкинг - командные соревнования 

5. 
Юниоры,юниорки 16 - 18 лет 

Брейкинг, брейкинг - командные 

соревнования 

6. Мужчины, 

женщины 

19 лет и 

старше 

Брейкинг, 

брейкинг - командные соревнования 

 

В спортивной дисциплине "брейкинг - командные соревнования" каждый 

спортсмен может участвовать на соревновании только в одной команде и только 

в одной возрастной группе. Формат команды определяется Положением и/или 

Регламентом о соревновании. 

Статус соревнований определяется Положением и/или Регламентом об их 

проведении. 

Брейк включает в себя четыре основных направления: 

1. TOPROCK (Shuffle) - вертикальная работа ногами (стоя). Этот танец 

очень индивидуален, так как каждый танцор придумывает себе свои toprock. 

2. Downrock (Footwork) - совокупность движений ногами, упираясь 

руками в пол. (sixstep и т.д.). В простонароде - «дорожки». Переход из 

Топрока в Даунрок называется Godown. 

3. Freezes (фризы или триксы) - фиксация бибоя в одном положение, на 

одной или двух руках, иногда с головой. (например chair, airbaby, флажок и т.д.) 

4. Powermove – ключевое слово этого направления вращение, самые 

зрелищные элементы брейк данса. Имеются заимствования из гимнастики и 

акроботики. (windmill (гелик, вертолёт), headspin, turtle, backspin, swipes ит.д.) 

Такие направления, как Electric Boogie, Robot, Locking, Popping и т.д. —это 

не би-боинг. Это всё Funky Styles. Фанки Стайлз - это отдельное семействохип- 

хоп танцев. 

Почти все стили брейкинга можно прекрасно соединить в один. Крометого,  

самые продвинутые хореографы соединяют брейкинг с другими хип-хоп 

танцами. 

Музыка для брейк данса. 
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Изначально музыка для брейкинга представляла из себя ремиксы 

популярных хип-хоп треков. Ремикс заключался в ускорении темпа 

(подходящего для брейка). Позже появился стиль, специально созданный дляби- 

боинга. Он называется брейк бит. Его придумал DJ Kool Herc. Этот 

легендарный ди-джей жил в Бронксе и часто крутил пластинки на различных 

уличных тусовках. Между прочим, он и придумал слово B-boys, сокращенноеот 

break boys (парни танцующие под ломанные ритмы музыки). 

http://bboy.su/2010/04/27/breakbeat
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Таблица 16 

15. Учебно – тематический план 

 
Этап начальной подготовки 

Содержание 
Час

ы 

Месяц (январь-декабрь) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Общая физическая подготовка (в т.ч. теоретическая 

подготовка) 
33 4 4 4 3 3 2 7 6 3 2 1 2 

Бег и ходьба. ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 22 2 2 2 1 2 1 4 4 1 1 1 1 

Музыкально-сценические и танцевальные игры, подвижные игры 11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
 

1 

Этап начальной подготовки 

Специальная физическая подготовка 96 6 7 8 8 9 8 8 9 9 8 8 8 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на 

пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

4 
  

1 
 

1 
  

1 1 
   

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в 

голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 

и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: 

сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 
21 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, 

скорости и частоты движений при выполнении основных 

упражнений 

1 
 

1 
          

На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и 

высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости 
22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На равновесие – сохранение устойчивого положения в 

усложненных условиях: после динамических движений, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Тренировочный этап 

Общая физическая подготовка (в т.ч. теоретическая 51 4 3 4 5 6 5 5 5 4 3 3 4 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

подготовка) 

ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 17 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 

Бег и ходьба (спортивный и специфический) 22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Подвижные игры, игровые упражнения 4 
    

1 1 1 1 
    

Специальная физическая подготовка 159 8 10 11 13 11 10 22 22 10 14 14 14 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на 

пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

14 
  

1 1 1 1 3 3 1 1 1 1 

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в 

голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 

и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

49 3 3 3 4 3 3 6 6 3 5 5 5 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: 

сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 

24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, 

скорости и частоты движений при выполнении основных 

упражнений 

0 
            

На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и 

высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости 
28 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 

На равновесие – сохранение устойчивого положения в 

усложненных условиях: после динамических движений, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

41 1 3 3 4 3 1 6 6 2 4 4 4 

На выносливость - выполнение различных заданий на фоне 

утомления 
3 

     
1 1 1 

    

Этап совершенствования спортивного мастерства1 

Общая физическая подготовка (в т.ч. теоретическая 

подготовка) 
51 4 3 4 5 6 5 5 5 4 3 3 4 

ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 17 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 

Бег и ходьба (спортивный и специфический) 22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Специальная физическая подготовка 159 8 10 11 13 11 10 22 22 10 14 14 14 

                                                   
1 На этапе высшего спортивного мастерства физическая подготовка осуществляется в аспекте интегральной подготовки гимнасток, сопряженно в процессе 

технической подготовки и избирательно с учетом индивидуальных особенностей подготовленности спортсменок. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на 

пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

14 
  

1 1 1 1 3 3 1 1 1 1 

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в 

голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 

и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

49 3 3 3 4 3 3 6 6 3 5 5 5 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: 

сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 

24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На быстроту – упражнения на развитие скорости реакции, 

скорости и частоты движений при выполнении основных 

упражнений 

0 
            

На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и 

высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости 
28 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 

На равновесие – сохранение устойчивого положения в 

усложненных условиях: после динамических движений, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

41 1 3 3 4 3 1 6 6 2 4 4 4 

На выносливость - выполнение упражнений на фоне утомления 3 
     

1 1 1 
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Музыкально-двигательная подготовка 

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку 

различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др. Увеличение или 

уменьшение амплитуды движения в соответствии с силой звука. Характер 

музыки: спокойная (плавная), оживленная (отрывистая), энергичная (бодрая); 

отражение характера музыки в движениях. 

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие 

различным оттенкам музыки: на форте – ходьба по широкому кругу, на пиано – 

по маленькому кругу; на форте – строевым шагом; на пиано – мягким шагом, 

шагом на полупальцах; броски мяча вверх с постепенным увеличением силы и 

высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука; движения 

руками влево и вправо (стоя ноги врозь) и туловищем (с переносом тяжести тела 

с одной ноги на другую), с постепенным увеличением амплитуды движения и 

уменьшением в зависимости от силы звука; легкий бег на полупальцах 

(постепенно увеличивая резкость и силу толчка) с переход на острый, а затем на 

высокий бег (в соответствии с силой звука). 

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или 

вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке; 

пружинные движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и 

др. Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки. 

Понятие о музыкальной фразе. Соответствие движений построению 

музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы 

хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной 

фразы, на первую фразу – бросок мяча партнеру; на вторую – фразу – обмен 

местами с партнером и др. 

Понятие о музыкальном предложении. Упражнения, соответствующие 

построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и 

назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового 

предложения (любой марш); продвижение парами (стоя боком друг к другу и 

держась за руки) под руками впереди стоящей пары (начало движения 

следующей пары соответствует началу нового предложения); то же, продвигаясь 
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бегом или русским шагом и т.д.(на последние звуки музыкального предложения 

вся группа отходит назад). 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального 

произведения. Обозначение музыкальных темпов (умеренный – модерато, 

быстрый – аллегро, медленный – анданте, очень медленный – ларго, ленто, очень 

быстрый – престо, виваче) и воспроизведение их шагом, бегом. 

Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. 

Изменение амплитуды движения в зависимости от темпа. Ускорение и 

замедление темпа. Изменение характера музыки при перемене темпа. 

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бег, 

упражнения для рук в заданном темпе, после прекращения музыки. 

Танцевальная комбинация из шагов польки или вальса на 8 тактов (с музыкой и 

без музыки), сохраняя заданный темп. Ускорение и замедление ходьбы, бега, 

прыжков в 2-4 раза. Постепенное ускорение и замедление темпа. Ускорение и 

замедление музыкальных тем в два раза. 

Метр, размер, такт. Общие понятия; упражнения: на каждую первую 

долю такта – хлопок и энергичный шаг, на остальные стоять; на первую долю 

такта – энергичный шаг, на остальные – уменьшить силу шага; то же на 

музыкальный отрывок трех- и двухдольного размера и др.; выявление 

повторяющегося акцента и его периодичности и выделение метрического 

акцента при шаге ударом ноги (шагать только на сильную долю такта). 

Выделение сильных и слабых долей такта. Упражнения: стоя руки вверх – 

на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное 

поднимание вверх (при размере 4/4); на сильную долю такта – глубокий присед, 

на остальные – плавное выпрямление; на сильную долю такта – прыжок с левой 

ноги на правую, на остальные – два спокойных шага вперед; то же, но меняя ногу  

(3/4 размер). 

Ритмический рисунок. Ознакомление с музыкальными длительностями 

(целая, 1/2, 1/8, 1/16). 

Понятие о мелодии. Движения, соответствующие линиям мелодий (на 

восходящую линию мелодии – из упора присев встать на полупальцы; на 
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нисходящую – из стойки на полупальцах, руки вверху, опуститься на колени и 

затем перейти в сед на пятки, голову наклонить вперед, а руки отвести назад. 

Выполнение движений более сложного ритмического рисунка с 

одновременным дирижированием. Свободное исполнение ритмических 

рисунков, отражающих наиболее яркие черты музыкального примера. 

Исполнение на память коротких ритмических рисунков непосредственно 

после однократного прослушивания музыки. Дополнительно для групп высшего 

спортивного мастерства прослушивание и анализ музыкальных произведений; 

принципы подбора музыкальных произведений для произвольной программы; 

составление небольших комбинаций, исходя из характера и структуры 

музыкального произведения (фрагмента) средств музыкальной 

выразительности; совершенствование умения связывать упражнения 

обязательной и произвольной программ с музыкальной динамикой. 

Хореографическая подготовка 

Хореография в спорте давно утвердилась как средство 

специализированной подготовки спортсменов высокого класса, помогающее 

сделать композиции более яркими, оригинальными, выразительными, 

зрелищными. Термин «хореография» обобщает как искусство создания танца, 

так и все разновидности танцевального и мимического искусства. 

Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего 

соприкасаются с искусством. У занимающихся хореографией гимнасток 

формируется способность передавать движениями тела определенные 

эмоциональные состояния, различные настроения, переживания, чувства, а 

также способность создавать яркий и выразительный образ. 

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются: 

 «выворотность»; 

 гибкость; 

 силовые способности; 

 координация движений; 

 вестибулярная устойчивость; 
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 формируются базовые навыки отталкивания, приземления, динамической 

осанки, вращения на опоре; 

 укрепляется опорно-двигательный аппарат; 

 формируется культура движений и умение творчески мыслить. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает в 

себя обучение элементам четырех танцевальных систем: 

 классической; 

 народно-характерной; 

 историко-бытовой; 

 современной. 

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок (уроков) 

классического, народно-характерного и современного содержания, а также при 

разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике – это одна из 

сторон подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. Отсюда следует 

два вывода, которые необходимо учитывать при занятиях хореографией с 

гимнастками: 

1. Хореографическая подготовка в гимнастике является важной частью 

тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами 

подготовки гимнасток. 

2. Хореографу, работающему с гимнастками, необходимо синтезировать 

урок хореографии с гимнастическими элементами тела. 

Когда говорят о применении хореографии в гимнастике, подразумевают 

прежде всего классический экзерсис – школу классического танца, которая 

является основой основ для всего искусства хореографии в целом и которая 

представляет собой огромный комплекс движений, формировавшийся на 

протяжении почти трех столетий. 

Классический урок состоит из нескольких разделов: 

I. Exercice (экзерсис) – комплекс движений у станка. 

Исполняются движения ежедневно в определенной последовательности: 

1. Demi и grand plié (дэми и гран плие). 
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2. Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю- 

жэтэ). 

3. Rond de jambe par terre (рон дэ жамб пар тэр). 

4. Battement fondu (батман фондю). 

5. Battement frappe и battement double frappe (батман фраппэ и батман 

дубль фраппэ). 

6. Rond de jambe en l’air (рон дэ жамб ан лер). 

7. Petits battements sur le cou-de-pied (пти батман сюр ле ку-дэ-пье). 

8. Battement relevelent и battement developpe (батман ролевэлян и батман 

дэвлеппэ). 

9. Grand battement jete (гран батман жэтэ). 

II. Экзерсис на середине зала (без опоры) включает в себя маленькое 

(рабочее) adagio и большое (танцевальное) adagio. 

Цель маленького adagio – освоение и совершенствование новых движений, 

используемых впоследствии в большом adagio. Цель большого adagio – развитие 

танцевальности и выразительности. 

III. Allegro (от итал. – быстро, живо) – это прыжки различного 

характера от маленьких до больших. 

Современные упражнения гимнасток отличаются большой плотностью и 

насыщенностью. Перед тренером (хореографом) всегда стоит проблема: в 

ограниченное количество времени уместить максимальное количество 

необходимых элементов наивысшей трудности. При высокой интенсивности 

хореография помогает эмоционально насытить гимнастическое упражнение. 

В народно-характерном танце музыка и движения конкретного народа 

неразрывно связаны, и именно эта связь является залогом эмоциональной 

яркости и выразительности. Безусловно, гимнастка никогда не будет танцевать 

на спортивной площадке, как танцуют исполнители народных танцев на сцене (у 

них разные цели и задачи), однако правильно подсказанные ей нюансы, такие, 

как наклон головы, положение рук, поза, помогли бы решить проблему 

соответствия музыки и хореографии и достичь максимальной выразительности 
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и эмоциональности исполнения при максимальной технической насыщенности. 
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Кроме того, использование народно-характерных танцев в тренировочных 

занятиях с гимнастками благотворно влияет на формирование у них 

координационных, музыкальных и выразительных способностей, а также – на 

развитие танцевальности и артистичности. Помимо этого народно-характерные 

танцы можно широко применять и в показательных выступлениях спортсменок. 

Народно-характерный урок делится на три достаточно самостоятельные 

части: 

1) Exercice (экзерсис у станка). Народно-характерный экзерсис 

базируется на движениях классического. Но если экзерсис в классике – это 

движения у станка, которые вырабатывают силу ног, «выворотность», 

устойчивость, развивают эластичность мышц, то цель народно-характерного 

экзерсиса, помимо вышеперечисленного, изучить и отработать основные 

элементы народных танцев, основные положения рук, корпуса, головы, а также 

в первом приближении познакомиться с народной музыкой. 

Поэтому в народно-характерном экзерсисе каждое движение исполняется 

под музыку какой-либо определенной национальности, включает в себя 

элементы танца данной национальности, и, кроме того, уже у станка начинается 

работа над умением передать характер народа, его темперамент, особенности его 

внутреннего мира и душевного состояния. 

Упражнения характерного экзерсиса включают в себя повороты стопы и 

бедер; удары стопой, каблуком, полупальцами; движения на полусогнутых 

ногах; движения свободной стопой; резкие приседания, прыжки, скачки, 

подскоки; большое значение придается перегибам корпуса и различным port de 

bras (пор дэ бра). Упражнения у хореографического станка должны быть 

построены по принципу чередования движений (расслабление–напряжение, 

резкие–мягкие и т.д.). 

Существует определенная последовательность движений народно- 

характерного экзерсиса: 

1. Demi и grand plié (дэми и гран плие). 
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2. Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю- 

жэтэ). 

3. Rond de jambe par terre и rond de pied (рон дэ жамб пар тэр и рон дэ пье). 

4. Подготовка к «веревочке» и «веревочка». 

5. Battement fondu (батман фондю). 

6. Упражнения со свободной стопой и flic-flac (флик-фляк). 

7. Выстукивание в русском характере. 

8. Battement developpe (батман дэвлеппэ). 

9. Выстукивание в испанском характере. 

10. Grand battement jete (гран батман жэтэ). 

11. Port de bras (пор дэ бра). 

2) Народно-характерные этюды на середине. Многие движения, 

изученные ранее у станка, переносятся на середину зала, где они усложняются и 

где к ним добавляются новые движения. На этой основе строятся небольшие 

танцевальные комбинации, которые занимают от 32-х до 64-х тактов музыки. 

Исполняются эти комбинации в характерах различных народностей и 

называются этюдами. Основной задачей этюда является стремление передать в 

танце характер народа, его темперамент, особенности мироощущения. Большое  

внимание следует уделять правильной работе рук, так как именно руки придают 

многим движениям национальную окраску. 

3) Народно-характерные танцы на середине. В данном случае танец – 

это большое, развернутое, законченное танцевальное произведение, в котором 

могут быть задействованы как один исполнитель, так и несколько. В последнем  

случае танец включает в себя разнообразные рисунки и перестроения. Кроме 

того, он может исполняться в парах. 

Танец может быть как бессодержательным (народный танец в чистом 

виде), так и содержательным (иметь фабулу). Все перечисленные виды танцев 

исполняются под национальную музыку различных народов с использованием 

соответствующих характеру музыки движений и положений рук, ног, корпуса, 

головы. 
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Все части народно-характерного урока являются достаточно 

самостоятельными, и нередко при подготовке спортсменок специалисты 

применяют только одну из них. Начинать знакомить учеников с элементами 

народно-характерных танцев следует, соблюдая определенный порядок: 

изучение народно-характерных этюдов и танцев на середине начинается после 

того, как проведена предварительная работа у хореографического станка. 

Движения у станка в данном случае являются своего рода подводящими 

упражнениями. По мере освоения всех трех частей народно-характерного урока 

можно оставить для регулярного использования только одну из них. 

В художественной гимнастике достаточно широко применяются 

некоторые разновидности историко-бытовых танцев, такие, как галоп, полька, 

вальс, полонез, мазурка. С использования историко-бытовых танцев, как 

наиболее простых по технике исполнения, начинается формирование базовых 

навыков и культуры движения у занимающихся художественной гимнастикой. 

Кроме того, с изучения простейших историко-бытовых танцев, по сути, 

начинается танцевальная подготовка гимнасток. 

Техническая подготовка 

В современной художественной гимнастике используется большое 

количество упражнений, которые отличаются друг от друга внешней формой, 

технический сложностью, мерой доступности, условиями выполнения. Однако 

они имеют общие биомеханические закономерности, которые предопределяют 

необходимость и последовательность их освоения. 

Логика применения средств технической подготовки является основой 

будущего исполнительского мастерства гимнасток, поэтому целенаправленное и 

надежное формирование техники базовых и профилирующих упражнений 

предполагает системный подход к их освоению. 

В таблице 18 представлено содержание технической подготовки в 

художественной гимнастике на разных этапах спортивной подготовки. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» 

относятся: 

 особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
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спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», 

содержащим   в   своем   наименовании   слова   и   словосочетания   «булавы», 

«гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», «мяч», «обруч», 

«скакалка», «многоборье» (далее – индивидуальная программа), «групповое 

упражнение». «многоборье – командные соревнования», «групповое 

упражнение – многоборье» (далее – групповые упражнения) основаны на 

особенностях вида спорта «художественная гимнастика» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «художественная гимнастика», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

 особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно – 

тренировочного плана. 

 для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 в зависимости от условий и организации учебно – тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 
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подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «художественная 

гимнастика» 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Кадровые условия реализации Программы 

17.1. Укомплектованность организации педагогическими, руководящими 

и иными работниками 

Для      проведения       учебно-тренировочных      занятий      и      участия 

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «художественная гимнастика», а также привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с 

обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, 

хореографы-репетиторы. 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

17.2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом  

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
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работе в области физической культуры и спорта», «Инструктор по спору» 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) 

(далее – ЕКСД), в том числе: 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования для тренера, тренера- 

преподавателя, для хореографа-репетитора без предъявления требований к 

стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы для тренера, тренера-преподавателя по 

специальности не менее одного года, для хореографа-репетитора без 

предъявления требований к стажу работы по специальности; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – наличие высшего профессионального образования и 

стажа работы по специальности не менее трех лет. 

На всех этапах спортивной подготовки, лицо, осуществляющее 

спортивную подготовку, может совмещать должность тренера, тренера- 

преподавателя с должностью хореографа-репетитора с расширением, 

увеличением объема работ по реализации программы спортивной подготовки 

при условии имеющегося хореографического образования (подтверждающего 

документа о квалификации хореографа). 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие 

достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном 
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объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации 

аттестационной комиссии могут быть назначены на соответствующие 

должности. 

Для кадрового обеспечения спортивной подготовки в художественной 

гимнастике необходима устойчивая система, предполагающая подготовку и 

переподготовку: 

 тренерского состава; 

 квалифицированных спортивных менеджеров; 

 судей для проведения соревнований; 

 квалифицированного персонала для создания и содержания спортивных 

сооружений; 

 спортивных врачей; 

 научных сотрудников и специалистов обеспечения сборных команд 

России; 

 волонтеров для проведения крупных спортивных и спортивно-массовых 

мероприятий. 

Для этих целей в качестве базового образовательного учреждения 

профессионального образования Минспорта России определен Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. 

Лесгафта (Санкт-Петербург), обладающий материально-технической базой и 

кадровым потенциалом для подготовки необходимых специалистов. 

В числе задач подготовки кадров по художественной гимнастике на базе 

учреждений профессионального образования предусмотрены: 

 взаимодействие с образовательными учреждениями профессионального 

образования по формированию содержания учебных программ дисциплин и 

практик по специализации «Теория и методика художественной гимнастики» 

для подготовки выпускников в соответствии с современным уровнем 

развития художественной гимнастики и потребностями работодателей; 

 подготовка и издание необходимой учебно-методической и научной 

литературы по художественной гимнастике. 
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В числе других мер по подготовке кадров планируется: 

 обеспечение участия тренеров в обучающих программах и программе грантов  

Олимпийского комитета России; 

 стажировка перспективного тренерского состава и специалистов в сборных 

командах России, спортивных центрах России; 

 разработка специальной программы по переподготовке ведущих 

спортсменов, завершивших выступления, с целью создания кадрового резерва  

управленческого звена и тренерского состава региональных сборных команд; 

 разработка и внедрение адекватной системы мотивации (моральной и 

материальной) тренеров и специалистов всех уровней; 

 создание системы аттестации тренеров и других специалистов по 

художественной гимнастике. 

Подготовка высококвалифицированных специалистов и волонтеров, 

необходимых для подготовки и проведения соревнований по художественной 

гимнастике, особенно актуальна в период активного строительства и ввода в 

эксплуатацию специализированных спортивных объектов, поскольку без их 

наличия эти сооружения не могут иметь полноценную загрузку спортивными и 

спортивно-массовыми мероприятиями. 

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку, рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера; 

 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Всероссийской 

федерации художественной гимнастики; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих мировых гимнасток спортивной 

сборной команды России; 

 консультации с опытными специалистами. 

Непосредственный контроль деятельности тренерского состава и 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, предполагает 

оптимизацию процесса спортивной подготовки гимнасток на основе 
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объективной оценки различных сторон их подготовленности. Требования к 

материально-технической базе и инфраструктуре организации, осуществляющей 

спортивную подготовку 

Эффективность спортивной подготовки сборной команды России по виду 

спорта к крупнейшим международным соревнованиям в значительной степени 

определяется полноценным обеспечением спортсменов, тренеров, хореографов  

и специалистов команды высококачественным инвентарем, оборудованием и 

экипировкой. 

18. Информационно-методические условия реализации Программы 

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку по художественной 

гимнастике, рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера; 

 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих гимнасток и спортсменок сборной 

команды страны; 

 консультации с более опытными специалистами. 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку по художественной 

гимнастике, рекомендовано: 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих гимнасток и спортсменок сборной 

команды страны; 

 консультации с более опытными спортсменами; 

 беседы с тренером. 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика» 

 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке «художественная гимнастика» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденным приказом Минспорта России 

15.11.2022 № 984 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика». 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
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проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Девочки  

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 6 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 1 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 6 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 6 

 

4. Объем Программы 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели и не должен превышать нормативы объема 

тренировочной нагрузки (Таблица 2)  

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

Этап 

высшего 

спортивного 
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(этап спортивной 

специализации) 

мастерства мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

1) учебно-тренировочные занятия: групповые 

2) учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных мероприятий (Таблица 3) 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 
Учебно-

тренировочные 
- 14 18 21 
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мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 
официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 
медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

3) Спортивные соревнования в спорте являются необходимым и значимым 

элементом, который предопределяет всю систему организации, методики и 

подготовки спортсменок. 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 
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и результативность системы научно-методического и медицинского 

обеспечения подготовки и др. 

В зависимости от цели, задач, форм организации, состава участников 

соревнования по художественной гимнастике подразделяются на различные 

виды (таблица 4): тренировочные, контрольные и основные соревнования. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для женщин 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 4 

Основные 1 2 3 4 6 8 

 

В тренировочных соревнованиях главными задачами являются: 

совершенствование рациональной техники и тактики соревновательной 

деятельности спортсменов, адаптация различных функциональных систем 

организма к соревновательным нагрузкам и др.  

При этом повышается уровень тренированности спортсменов, 

приобретается соревновательный опыт. Кроме этого важнейшей задачей этих 

состязаний является подведение спортсмена к основным соревнованиям 

макроцикла. Данные соревнованиями могут быть как специально 

организованные в системе подготовки спортсмена, так и официальные 

календарные соревнования. Они должны моделировать полностью или 

частично предстоящие основные соревнования. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсменов. В них проверяется степень овладения 
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техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 

готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса 

подготовки и осуществлять отбор спортсменов в сборные команды. 

Контрольными могут быть как специально организованные, так и 

официальные соревнования различного уровня. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсменам 

необходимо показать наивысший результат на данном этапе спортивной 

подготовки. На этих соревнованиях спортсмены должны проявить полную 

мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего 

результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Количество и ранг соревнований по художественной гимнастике 

предопределены требованиями к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

 соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

 соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта «художественная гимнастика»; 

 выполнение плана спортивной подготовки; 

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

Для достижения максимального эффекта подготовки спортсменов к 

основным и главным соревнованиям, а также при периодизации и построении 

циклов подготовки, следует использовать рекомендуемые объемы 

тренировочных нагрузок (таблица 5). 
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Основными показателями нагрузки, принятыми в художественной 

гимнастике, являются:  

 общая продолжительность тренировки; 

 объем нагрузки; 

интенсивность тренировки. 

Таблица 5 

Нормативы объема тренировочной нагрузки 

Этапный 

норматив 

Этапы спортивной подготовки 

Начальной 

подготовки 

Тренировочный  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Год подготовки До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 
Весь период Весь период 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Количество 

тренировок 

в неделю 

(мин/макс) 

3-4 4-5 6 6-7 6-12 9-14 

Общее 

количество часов 

в год 

234-312 312-416 624-728 728-364 1040-1248 1248-1664 

Общее 

количество 

тренировок в год 

(мин/макс) 

156-208 208-260 312 312-364 312-624 462-728 

 

4) иные виды (формы) обучения:  

 работа по индивидуальным планам; 

 беседы, лекции, просмотр видеоматериалов, посещение театра, 

концертных мероприятий; 

 медико-восстановительные и антидопинговые мероприятия; 

 мастер – классы; 

 инструкторская и судейская практика; 

http://pandia.ru/text/category/hudozhestvennaya_gimnastika/
http://pandia.ru/text/category/hudozhestvennaya_gimnastika/
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 судейские семинары для юных судей; 

 тестирование и контроль; 

 участие в культурно – массовых, спортивных мероприятиях. 

  

6. Годовой учебно-тренировочный план
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Таблица 6 

Годовой учебно – тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства До года  Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

ИП – 12, ГУ - 12 ИП – 5, ГУ - 6 ИП – 2, ГУ - 6 ИП – 1, ГУ - 6 

1. 
Общая физическая  

подготовка, % 
35-45 35-45 6-10 6-10 2-4 1-2 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка, % 
16-24 16-24 18-26 18-26 10-16 10-16 

3. Спортивные соревнования, % 2-4 2-4 3-7 3-7 6-10 7-11 

4. Техническая подготовка, % 25-35 25-35 50-60 50-60 59-69 61-71 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 

% 

2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика, % 
- - - - 1-2 1-2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль, % 

3-5 3-5 6-8 6-8 7-9 7-9 
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Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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7. Воспитательная работа 

Воспитательная работа – необходимый элемент всего педагогического 

процесса со спортсменками любого возраста, пола и уровня 

подготовленности. Спорт – это такое поле деятельности, где открываются 

большие возможности для осуществления всестороннего воспитания 

гимнасток. При этом важным условием успешной работы является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, 

комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том 

числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей в занятии со спортсменками является воспитание 

моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет 

непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства 

ответственности перед членами группы, обществом и нравственных качеств 

личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств.  
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Календарный план воспитательной работы 

Таблица 7 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. 

 

Профориентационная 

деятельность. 

 

Основная задача – сформировать принцип сознательности в выборе профессии. Он должен 

выражаться в стремлении удовлетворить не только личностные потребности в трудовой 

деятельности, но и принести как можно больше пользы обществу. 

 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей. 

в течении 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе. 

в течении 

года 

1.3.  Беседа тренеров – преподавателей, спортсменов «Круглый стол»  с целью углубленного знакомства 

с профессией тренера.  

в течении 

года 

1.4.  Беседа – знакомство с профессиями, связанными со спортом. 

 

в течении 

года 

1.5.  Профориентационная игра «День самоуправления» 

Проведение тренировочных занятий спортсменов старшего возраста со спортсменами младшего 

возраста под контролем тренера-преподавателя.  

Проведение разминки спортсменами младшего возраста со спортсменами старшего возраста под 

в течении 

года 
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контролем тренеров-преподавателей. 

1.6. 

 

 Сочинение – размышление на тему «Важные качества тренера – преподавателя»,  

«Я – тренер» 

в течении 

года 

1.7.  Посещение спортсменами мастер – классов тренеров высшей категории в течении 

года 

1.8.  День открытых дверей 

Посещение спортсменами дней открытых дверей различных учебных заведений, имеющих 

отношение к спорту. 

сентябрь 

2. 

 

Здоровьесбережение Формирование у подрастающего поколения понимания о собственном теле, как об «одежде» души, 

которое необходимо укреплять и  беречь. 

 

 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта. 

в течении 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета). 

в течении 

года 

2.3.  Беседа о здоровье «ЗдОрово быть здоровым»  

 обучение спортсменов планированию питания, согласно возрастных особенностей организма 

с учетом вида спорта;  

 родительские собрания по вопросам здорового питания, режима дня, восстановительных 

мероприятий спортсменов. 

в течении 

года 
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3. Патриотическое 

воспитание  

Воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, обладающей лидерскими 

качествами, основанными на принципах человеколюбия, справедливости и взаимопомощи. 

Формирование стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской Федерации. 

 

 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки  

 

в течении 

года 



15 
 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в 

парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки. 

в течении 

года 

3.3.  Мероприятия, посвященные дню защитника отечества «За – щитом!» февраль 

3.4.  Стройный ряд спортивно – патриотических мероприятий, посвященных Победе СССР, России в 

Великой отечественной войне 1941-1945 гг. 

апрель - 

май 

3.5.  Спортивная эстафета «Россия – спортивная держава» июнь 

3.6.  Спортивно – патриотическая игра «Зарница» с элементами начальной военной подготовки 

(проводится совместно с общественными организациями военно – патриотической направленности) 

июнь-

август 

3.7.  Просмотр документальных фильмов с хроникой военных лет в течении 

года 

3.8  Встреча с ветеранами военных действий в течении 

года 

3.9.  Уроки мужества в течении 

года 
3.10  День России, день флага, день Конституции в 

соответствии 
с календарем 

3.11  Мероприятия по выбранной исторической дате России (определяются Учреждением, каждый год 

разные исторические даты) 

в течении 

года 
3.12  День народного единства.  

Беседа на тему «Один за всех и все за одного», 

«Когда мы едины – мы непобедимы» 

ноябрь 

3.13  Беседы о великих спортсменах,  

участниках Великой отечественной войны. 

в течении 

года 
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4. 

 

Развитие творческого 

мышления 

Воспитание человека – творца, созидателя.  

 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

в течении 

года 

4.2.  Теоретические занятия по видам искусства, входящим в вид спорта «художественная гимнастика»:  

 музыка,  

 театр,  

 танец,   

 цирковое искусство. 

в течении 

года 

4.3.  Теоретические занятия по методике постановки гимнастических композиций в течении 

года 

4.4.  Теоретические занятия по постановке мини – композиций на заданную тренером-преподавателем  

тему. 

в течении 

года 

4.5.  Конкурсы на лучшую спортивную игру с использованием гимнастических предметов в течении 

года 

4.6.  Костюмированные, театрализованные, танцевально-музыкальные  конкурсы с вовлечением 

родителей. 

в течении 

года 

5. Другое направление 

работы, 

определяемое 

Организацией 

Для воспитания коллектива единомышленников – проведение совместных мероприятий с 

тренерами, родителями, сотрудниками спортивного учреждения. 

Сохранение народных, культурных традиций народов России.  

Создание собственных традиций Учреждения. 

 

5.1.  Совместное празднование старинных русских праздников с соблюдением культурных и 

исторических традиций нашей страны. 

в течении 

года 

5.2.  Туристические походы. 

Родительские собрания. 

в течении 

года 
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5.3.  Мероприятия, посвященные окончанию учебного года, выпуску спортсменов из спортивной 

организации. 

май 

5.4.  Торжественное вручение наград, поощрений. май 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Таблица 8 

Примерный план антидопинговых мероприятий 

№  Содержание мероприятия Форма проведения 
Сроки реализации 

мероприятий 

1. 
Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

2. 

Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

3. 
Ознакомление с правами и обязанностями 

спортсмена 

Видеокурс, 

информационные 

стенды 

Регулярно 

4. 

Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга для 

здоровья 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

5. Контроль знаний антидопинговых правил 
Опросы и 

тестирование 

Ежегодное 

получение 

сертификата 

РУСАДА 

6. Участие в образовательных семинарах Семинары 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

7. 
Формирование критического отношения к 

допингу 

Тренинговые 

программы 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

 

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены 

«Общероссийские антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил 

определена роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных 

сборных команд России, общероссийских федераций по видам спорта, в том 

числе по художественной гимнастике. В соответствии с ними спортсменки 

несут ответственность за: 

 знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, 

реализуемых в соответствии с Кодексом и Общероссийскими 

антидопинговыми правилами; 

 доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 
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 все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и 

участии в спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

 информирование специалистов по спортивной медицине о своих 

обязанностях не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные 

методы. 

 Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 

 знание и соблюдение настоящих правил, других международных 

антидопинговых правил, которые применимы к нему и спортсменам, в 

подготовке которых он участвует; 

 сотрудничество при тестировании спортсменов; 

 использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и 

поведение с целью формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на 

прививание ценностей и формирование поведения, соответствующего духу 

спорта, а также на предотвращение умышленного и неумышленного допинга.  

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский 

состав должен способствовать предупреждению использования допинга в 

художественной гимнастике. Основной целью антидопинговых мероприятий 

должна стать деятельность, направленная на повышение уровня 

компетентности спортсменов, тренеров и специалистов в вопросах борьбы с 

допингом и предотвращение использования допинга в молодежной среде.  

В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга 

в спорте и борьбе с ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 

 ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, на которых до них доводятся сведения о воздействии 

и последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; 
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 проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 

применении допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку к соревнованиям и в период 

соревнований; 

 установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о 

вреде применения допинга.  

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что 

антидопинговый онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью 

системы антидопингового образования. Данный курс дает базовые 

представления об антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности 

за их нарушение, правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи 

запросов на ТИ и другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, 

персоналом спортсмена и иными лицами. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план 

антидопинговых мероприятий (таблица 8). Психолого-педагогическая 

составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение 

таких задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой 

допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс; 

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 
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 формирование у профессионально занимающихся спортом 

молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной 

из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно 

принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивной подготовки в художественной гимнастике 

является формирование базовых навыков осуществления тренерско-

инструкторской и судейской деятельности.  

Решение этой задачи целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий (таблица 9). 

 Занимающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и основами методики построения тренировочного 

занятия.   

Спортсмены, работая в качестве помощников тренера, должны уметь 

разрабатывать содержание и проводить комплексы разминки, комплексы 

тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных занятий в группах 

этапа начальной подготовки и тренировочного этапа, владеть обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия).  
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Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать 

способность спортсменов наблюдать и анализировать технику выполнения 

упражнений художественной гимнастики, находить ошибки и уметь их 

исправлять. Для этого следует научить занимающихся самостоятельно вести 

дневник, осуществлять учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты тестирования, анализировать результаты 

выступления на соревнованиях. 

Таблица 9 

Содержание тренерско-инструкторской практики 

Содержание работы 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Группы 

ССМ, 

ВСМ 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

1. Проведение подвижных и спортивных игр в 

группах начальной подготовки 
- + + + 

2. Участие в подготовке к спортивно-массовым 

выступлениям (разучивание композиции) 
- + + + 

3. Подготовка и проведение беседы с юными 

спортсменами по истории художественной 

гимнастики 

- - - + 

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и 

помощи спортсменам своей группы 
- + + + 

5. Шефство над одним- двумя спортсменами-

новичками. Обучение их простейшим базовым 

элементам художественной гимнастики 
- - + + 

6. Составление плана-конспекта фрагмента 

тренировочного занятия и самостоятельное его 

проведение с юными спортсменами 

- - - + 

7. Самостоятельная работа в качестве инструктора 

или стажера-тренера по художественной 

гимнастике 
- - - + 

  

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований 

по художественной гимнастике, участия в судейских семинарах, привлечения 

спортсменов к непосредственному выполнению судейских обязанностей в 

своей и других группах, ведению протоколов соревнований (таблица 10).  

Занимающиеся должны принимать участие в судействе соревнований в 

организациях, реализующих дополнительную образовательную программу 
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спортивной подготовки в роли главного судьи, заместителя главного судьи, 

секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. 

Для гимнастов этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований к должности инструктора по 

спорту и квалификационной категории «юный спортивный судья». Судейская 

категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 

экзамена. Квалификационная категория спортивного судьи «юный 

спортивный судья» присваивается кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок 

действия такой категории истекает по достижении возраста 16 лет. 

Для гимнастов этапа высшего спортивного мастерства итоговым 

результатом является выполнение требований квалификационной категории 

спортивного судьи «спортивный судья третьей категории». Судейская 

категория присваивается кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после 

выполнения требований к сдаче квалификационного зачета (экзамена). 

Таблица 10 

Примерное содержание подготовки судей по спорту 

Тематика и содержание работы 

Этап 

начальн

ой 
подгото

вки 

Учебно-
тренировочный 

этап 

Группы 
ССМ, 

ВСМ 

До 

трех 

лет 

Свыше 
трех лет 

 

1. Понятие о системе оценки гимнастических 

упражнений 
+ +   

2. Оценка выполнения отдельных упражнений в 

своем отделении 
+ + + + 

3. Классификация ошибок + +   

4. Общие положения о гимнастических 

соревнованиях (виды соревнований, программа, 

участники соревнований, правила поведения, 

взыскания) 

+ + + + 

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, его 

заместителей, секретаря и бригады судей 
 + + + 

6. Классификация ошибок и сбавки  + + + 

7. Судейские бригады, группы судей   + + 

8. Судейство соревнований по СФП   + + 

9. Судейство первенств спортивной организации, 

клуба и т.д. среди групп начальной подготовки (3-2 

юн. разряды) 
  + + 
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10. Обучение записи упражнения с помощью 

символов 
  + + 

11. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «юный спортивный судья», судейство 

районных и городских соревнований 

   + 

12. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «спортивный судья третьей категории», 

судейство районных и городских соревнований 

   + 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинское обследование проводится вне сетки часов. В задачи 

медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности 

ребенка к занятиям художественной гимнастикой, оценка его 

перспективности, функционального состояния; контроль переносимости 

нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в процессе 

тренировочных сборов; санитарно-гигиенический контроль за местами 

занятий спортсменов; профилактика травм и заболеваний; организация 

лечения спортсменов в случае необходимости. 

 углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год 

(в начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и 

резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в 

индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность 

нагрузок, сроки изменения тренировочного режима, даются рекомендации по 

профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам  

Восстановительные мероприятия и питание спортсменок 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих гимнастке вернуться к уровню работоспособности, в той или 
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иной мере утраченной после интенсивного тренировочного процесса, 

соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки.  

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми 

должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

• Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом 

и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни. 

• Планирование занятий с чередованием видов многоборья, 

исключающими одностороннюю нагрузку на организм. 

• Применение упражнений на расслабление, восстановление 

дыхания между подходами и в заключительной части занятия. К этому 

добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы 

аутотренинговой тренировки, а также использование игрового метода, что 

очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или 

иных функций определяет выделение различных уровней восстановления. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного 

микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха. 

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с 

тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановлений предполагает срочную 

стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в 

особенности, соревнования. 

  По характеру воздействия восстановительные процедуры 

подразделяются на глобальные (охватывающие весь организм), локальные 

(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-

двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, 

способствующие общему восстановлению).    
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Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса терапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов, рационального питания, а также 

реабилитацию – восстановление здоровья и должного уровня 

тренированности после заболеваний, травм.   

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями 

общий режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха.   

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание в 

связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в 

неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств 

восстановления, рекомендуемых гимнасткам, относятся различные виды 

массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

III. Система контроля  

 

11. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «художественная 

гимнастика»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 
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 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «художественная гимнастика»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже муниципального уровня на первом и втором году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 
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 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже межрегионального и всероссийского уровня; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

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

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже всероссийского уровня; 

 ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса»; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды 

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 

разработанными организацией, реализующей Программу, а также с учетом 
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результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки представлены в 

таблицах 12-15.  

Таблица12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Нормативы для девочек до одного года обучения 

1.1. 

Фиксация наклона  

в седе ноги вместе 5 

счетов  

балл 

«5» – в наклоне кисти находятся за линией стоп, 

спина прямая, ноги выпрямлены; «4» – в наклоне 

кисти находятся на линии стоп, спина прямая, ноги 

выпрямлены; «3» – в наклоне кисти находятся на 

линии стоп, спина незначительно округлена, ноги 

выпрямлены  

1.2. 

«Колечко»  

в положении лежа  

на животе  

балл 

«5»- касание стоп головы в наклоне назад; «4»- 10см 

до касания; «3»- 15см до касания; «2»- 20см до 

касания; «1» - 25см до касания.  

1.3. 

Исходное положение – 

равновесие «passe», 

руки в стороны  

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; «3» – сохранение 

равновесия 2 с.  

2. Нормативы для девочек свыше одного года обучения 

2.1. 
«Мост» из положения 

лежа 
балл 

«5» – кисти рук в упоре у пяток; «4» – расстояние от 

кистей рук до пяток 2-5 см; «3» – расстояние от 

кистей рук до пяток 6-8 см  

2.2. 
«Мост» из положения 

стоя 
балл 

«5» – «мост» с захватом за голени; «4» – кисти рук в 

упоре у пяток; «3» – расстояние от кистей рук до 

пяток 2-3 см; «2» – расстояние от кистей рук до 

пяток 4-5 см; «1» – расстояние от кистей рук до 

пяток 6-8 см.  

2.3. 

«Мост» в стойке  

на коленях с захватом 

за стопы и фиксацией 

положения 

балл 
«5» – в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; «4» – 

руки согнуты; «3» – руки согнуты, ноги врозь  
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2.4. 
Шпагаты с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза; «4» – расстояние от пола до бедра 

1-5 см; «3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см  

2.5. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; «4» – с небольшим 

поворотом бедер внутрь; «3» – расстояние от 

поперечной линии до паха 1-3 см; «2» – расстояние 

от поперечной линии до паха 4-6 см; «1»- 

расстояние от поперечной линии до паха 7-10 см.  

2.6. 

Сохранение 

равновесия  

с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой 

и левой ноге. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; «3» – сохранение 

равновесия 2 с.  

2.7. 

10 прыжков на двух 

ногах через скакалку  

с вращением ее вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены, плечи 

опущены, стопы оттянуты; «4» – в прыжке туловище 

и ноги выпрямлены, стопы оттянуты, но плечи 

приподняты; «3» – в прыжке стопы не оттянуты, 

плечи приподняты; «2» – в прыжке ноги 

полусогнуты, стопы не оттянуты, плечи 

приподняты; «1» – в прыжке ноги полусогнуты, 

стопы не оттянуты, сутулая спина  

2.8. 

Сед «углом»,  

руки в стороны.  

В течение 10 с 

балл 

«5» – угол между ногами и туловищем 90º, туловище 

прямое, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

точно в стороны; «4» – угол между ногами и 

туловищем 90º, туловище прямое, ноги выпрямлены, 

носки оттянуты, руки приподняты; «3» – угол между 

ногами и туловищем 90º, сутулая спина, ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, руки приподняты; «2» 

– угол между ногами и туловищем 90º, сутулая 

спина, ноги незначительно согнуты, руки 

приподняты; «1» – угол между ногами и туловищем 

более 90º, сутулая спина, ноги незначительно 

согнуты, стопы не оттянуты  

2.9. 

В положении стоя 

выполнить 10 

вращений скакалкой  

в боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной  

и другой рукой. 

балл 

«5» – сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; «4» – вращение 

выпрямленной рукой, 1-2 отклонения от заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; «3» – 

вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения от 

заданной плоскости, скакалка имеет натянутую 

форму; «2» – вращение выпрямленной рукой с 3-мя 

и более отклонениями от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; «1» – вращение 

полусогнутой рукой с отклонением от заданной 

плоскости, скакалка не натянута  

2.10. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки – занять место на 

соревнованиях спортивной организации, членом 

которой является спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым местом 

в спортивных соревнованиях организации и 

устанавливается (определяется) организацией, 
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реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 –высокий; 

4,4-4,0 –выше среднего; 

3,9-3,5 –средний; 

3,4-3,0 –ниже среднего; 

2,9-0,0 –низкий уровень. 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Нормативы для девочек 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза и захват двумя 

руками; «4» – расстояние от пола до бедра 1-5 

см; «3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» – захват только одной рукой; «1» – без 

наклона назад 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; «4» – с 

небольшим поворотом бедер внутрь; «3» – 

расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; «2» – расстояние от поперечной линии до 

паха 10–15 см; «1» – расстояние от 

поперечной линии до паха 10-15 см с 

поворотом бедер внутрь 

1.3. 

Наклон назад,  

на правую и левую ногу 

с переворота вперед  

с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре  

на одной ноге другая 

вверх 

балл 

«5»- фиксация наклона, положение рук  

точно вниз; «4»- фиксация наклона, 

незначительное отклонение от вертикали 

положения рук; «3»- фиксация наклона, 

значительное отклонение от вертикали 

положения рук; «2»- недостаточная фиксация 

наклона и значительное отклонение от 

вертикали положения рук; «1»- отсутствие 

фиксации и значительное отклонение от 

вертикали положения рук 

1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища до 

вертикали. «5» – 9 раз; «4» – 8 раз; «3» – 7 раз; 

«2» – 6 раз; «1» – 5 раз 
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разведение ног в шпагат 

за 10 с 

1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; «4» – руки и грудной отдел 

позвоночника близко к параллели; «3» – руки 

и грудной отдел позвоночника вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; «1» – руки 

и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали, ноги незначительно 

разведены 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; «4» – 15 раз; «3» – 14 раз с 

дополнительными 1-2 прыжками с одним 

вращением; «2» – 13 раз с дополнительными 

3-4 прыжками с одним вращением;; «1» – 12 

раз с 6 и более с дополнительными прыжками 

с одним вращением 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие  

на одной ноге, другая  

в захват разноименной 

рукой «в кольцо». Тоже 

упражнение с другой 

ноги. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; «4» – 

сохранение равновесия 3 с; «3» – сохранение 

равновесия 2 с; «2»- сохранение равновесия 1 

с; «1» – недостаточная фиксация равновесия 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  

в сторону; назад. То же 

с другой ноги 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы; 

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; «3» 

– нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч; 

«2» – нога параллельно полу; «1» – нога 

параллельно полу с поворотом бедер внутрь 

1.9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно 

касается рук и груди, гимнастка не опускается 

на всю стопу; «4» – перекат с 

незначительными вспомогательными 

движениями телом, приводящими к потере 

равновесия; «3» – перекат с подскоком во 

второй половине движения и перемещением 

гимнастки в сторону переката; «2» – 

завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; 

«1» – завершение переката на груди 

1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. 

После двух вращений 

бросок правой рукой 

вверх, ловля левой во 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение звеньев 

тела, вращение обруча точно в плоскости, 

ловля без потери темпа и схождения с места; 

«4» – 4 броска, незначительные отклонения от 

плоскости вращения и перемещения, не 

выходя за границу круга; «3» – 4 броска с 

отклонениями в плоскости вращения и 

потерей темпа, нарушения в положении 

звеньев тела, перемещения не выходя за 
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вращение. Тоже другой 

рукой. 

границу круга; «2» - 2 броска с изменением 

плоскости вращения, ловлей обруча в 

остановку и перемещением, не выходя за 

границу круга; «1» – 2 броска с изменением 

плоскости вращения, ловлей обруча в 

остановку и перемещением, выходя за 

границу круга 

1.11. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Участие в официальных соревнованиях не 

ниже муниципального уровня. 

Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом. Устанавливается спортивной 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки. 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

спортивные разряды «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 –высокий; 

4,4-4,0 –выше среднего; 

3,9-3,5 –средний; 

3,4-3,0 –ниже среднего; 

2,9-0,0 –низкий уровень. 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Нормативы для девочек/юниорок 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень  

балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза и захват двумя 

руками; «4» – расстояние от пола до бедра 1–5 

см; «3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» – захват только одной рукой; «1» – наклон 

без захвата 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; «4» – с 

небольшим поворотом бедер внутрь; «3» – 

расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; «2» – расстояние от поперечной линии до 

паха 10-15 см; «1» – расстояние от 

поперечной линии до паха 10-15 см с 

поворотом бедер внутрь 
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1.3. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд  

на 170-180º,  

боком к опоре 

(правой/левой) 

балл 

«5» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, без остановок, ноги 

максимально напряжены; 

«4» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании; ноги максимально 

напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне; 

«2» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибанием туловища в 

исходное положение, с рывковыми 

движениями; опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается ниже 170 º. 

«1» - отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 º. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оценивается амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища до 

вертикали 

«5» – 14 раз; «4» – 13 раз; «3» – 12 раз; «2» – 

11 раз; «1» – 10 раз 

1.5. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 

10 наклонов назад  

за 10 с  

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с  

балл 

«5» - 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой «в кольцо». Тоже 

балл 

«5» -сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» -сохранение равновесия 4 с; 

«3» -сохранение равновесия 3 с; 

«2» - сохранение равновесия 2 с; 

«1» - сохранение равновесия 1 с 
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упражнение с другой 

ноги  

1.8. 

Боковое равновесие  

на полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих 

ног. 

балл 

«5» -амплитуда более 180º, линия плеч 

горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«4» -амплитуда близко к 180º, линия плеч 

незначительно отклонена от горизонтали; 

«3» -амплитуда175º-160º, грудной отдел 

отклонен от вертикали; 

«2» -амплитуда160º-145º, туловище наклонено 

в сторону; 

«1» -амплитуда145º. 

1.9. 

Равновесие в стойке  

на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног 

балл 

«5» –амплитуда 180º и более, туловище 

близко к вертикали; 

«4» -амплитуда близко к180º, туловище 

незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160º-145º; 

«2» –амплитуда 135º, на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда135º, на низких полупальцах, 

туловище отклонено назад. 

1.10. 

Переворот вперед  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

Тоже с другой ноги. 

балл 

«5» –демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» –недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» –отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» –амплитуда всего движения менее 135º 

1.11. 

Переворот назад  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

Тоже с другой ноги. 

балл 

«5» – фиксация шпагата в трех фазах 

движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее 135º 

1.12. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и спине  

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» –перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 

«4» –вспомогательные движения руками или 

телом, без потери равновесия; 

«3» –перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 

«2» –завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» –завершение переката на спине 

1.13. 

В стойке  

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 

балл 
«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 
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жонглирование 

булавами правой рукой. 

Тоже упражнение 

другой рукой. 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; «3» – 4 бросков на низких 

полупальцах с отклонением туловища от 

вертикали и переступаниями в границах 

круга; «2» – 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; «1» – 2 

броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и выходом за границы 

круга 

1.14. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Участие в официальных соревнованиях не 

ниже всероссийского уровня. Балл 

учитывается в соответствии с занятым 

местом. Устанавливается спортивной 

организацией, реализующей программу 

спортивной подготовки. 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 –высокий; 

4,4-4,0 –выше среднего; 

3,9-3,5 –средний; 

3,4-3,0 –ниже среднего; 

2,9-0,0 –низкий уровень. 
 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок/женщин 

1.1. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» –расстояние от поперечной линии до паха 

10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 

10-15см; 
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«1» – расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см с поворотом бедер внутрь 

1.2. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд на 

170-180º, боком к опоре 

за 5 с (правой/левой) 

балл 

«5» - касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок, ноги максимально 

напряжены; 

«4» - касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, с небольшим снижением темпа при 

разгибании; ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение с рывковыми движениями; опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 

«2» - касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями; опорная 

нога сгибаются при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 º 

«1» - отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибаются при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 º. 

1.3. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до 

вертикали. 

«5» – 15 раз; 

«4» – 14 раз; 

«3» – 13 раз; 

«2» – 12 раз; 

«1» – 10 раз 

1.4. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 

10 наклонов назад 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 

1.5. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; «4» – 15 раз; «3» – 14 раз с 

дополнительными 1-2 прыжками с одним 

вращением; «2» – 13 раз с дополнительными 3-4 

прыжками с одним вращением;; «1» – 12 раз с 6 

и более с дополнительными прыжками с одним 

вращением 

1.6. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

балл 

«5»-сохранение равновесия 8 с; 

«4»-сохранение равновесия 7 с; 

«3»-сохранение равновесия 6 с; 
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назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой «в кольцо». Тоже 

упражнение с другой 

ноги 

«2»- сохранение равновесия 5 с; 

«1»- сохранение равновесия 4с 

1.7. 

Боковое равновесие  

на полупальце с правой 

и с левой ноги в течение 

5с после выполнения 5 

перекатов в сторону в 

группировке. 

балл 

«5» - амплитуда более 180º, туловище 

вертикально; 

«4» - амплитуда близка к 180º, туловище 

незначительно отклонено от вертикали; 

«3» - амплитуда175º-160º, туловище отклонено 

от вертикали; 

«2» - амплитуда160º-145º, туловище отклонено 

от вертикали; 

«1» - амплитуда145º, туловище отклонено от 

вертикали, на низких полупальцах. 

1.8. 

После выполнения 5 

кувырков вперед 

переднее равновесие на 

полупальце с правой и с 

левой ноги в течение 5с 

балл 

«5»–амплитуда 180º и более, туловище 

вертикально; 

«4»-амплитуда близко к180º, туловище 

незначительно отклонено от вертикали; 

«3»– амплитуда 160º-145º; 

«2»–амплитуда 135º, на низких полупальцах; 

«1»– амплитуда135º, на низких полупальцах, 

туловище незначительно отклонено от 

вертикали 

1.9. 
Переворот вперед с 

правой и левой ноги 
балл 

«5»–демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4»–недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3»–отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2»– недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1»–амплитуда всего движения менее 135º 

1.10 

Вертикальное 

равновесие, на двух 

ногах в положении на 

полупальцах с 4-мя 

перебросками мяча над 

головой правой /левой 

рукой 

балл 

«5»–переброски, сохраняя позу равновесия, 

плоскость броска; 

«4»–вспомогательные движения телом, без 

потери равновесия; 

«3»–переброски со значительным схождением с 

места и снижением амплитуды броска; 

«2»– переброски со значительным схождением с 

места, снижением амплитуды броска и паузой 

между перебросками; 

«1»– переброски со значительным схождением с 

места , на низких полупальцах нарушение 

плоскости и высоты броска. 

1.11 

В стойке на полной 

стопе одной ноги, 

другая на «пассе», 

жонглирование 

булавами правой и 

балл 

«5»– 3-4 бросков на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

«4»–3-4 бросков на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 
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левой рукой. Тоже 

упражнение другой 

рукой 

«3»– 3-4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

незначительными паузами между бросками; 

«2»–3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

опусканием бедра свободной ноги, паузами 

между бросками; 

«1»– 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища и подскоками. 

1.12. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Учитывается занятое место в официальных 

соревнованиях всероссийского, 

международного уровня, включенных в 

календарь спортивных и физкультурных 

мероприятий. 

Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом. Устанавливается спортивной 

организацией, реализующей программу 

спортивной подготовки. 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 –высокий; 

4,4-4,0 –выше среднего; 

3,9-3,5 –средний; 

3,4-3,0 –ниже среднего; 

2,9-0,0 –низкий уровень. 

 

IV. Рабочая программа по художественной гимнастике  

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки  

Физическая подготовка 

Физическая подготовка – это организованный процесс, направленный 

на: 

 всестороннее развитие организма занимающихся – укрепление 

опорно-связочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

совершенствование деятельности вегетативной и центральной нервной 

систем; 
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 укрепление здоровья и повышение работоспособности; 

 развитие физических качеств, необходимых для успешного 

освоения техники упражнений художественной гимнастики и исполнение их 

с требуемым качеством: амплитудой, скоростью, силой и др. 

Общепринято делить физическую подготовку на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это физическая подготовка, 

направленная на укрепление здоровья и разностороннее развитие 

занимающихся, повышение работоспособности и развитие качеств без учета 

специфики избранного вида спорта. 

Общеразвивающие упражнения 

Строевые упражнения. Понятие «строй», «шеренга», «колонна», 

«двухшереножный строй», «ряд», «фронт», «направляющий», 

«замыкающий», «интервал», «дистанция». 

Предварительная и исполнительная команды. Повороты налево, 

направо, кругом, полповорота. Расчет. 

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение 

в колонну по одному и перестроение в колонну по два. 

Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в 

движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. 

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в 

движении (налево, направо). Перемена направления, захождение плечом. 

Фигурная маршировка. Границы площадки, углы, середина, центр. 

Движение в обход. Противоходы налево, направо, внутрь, наружу. Движение 

по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение 

змейкой, петлей, скрещением. 

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в 

движении. Перестроение дроблением шагами (приставные, шаги галопа), 

прыжками. Размыкание уступами (после расчета). 
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Упражнения без предметов. Для рук: поднимание и опускание рук 

вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в 

различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной 

плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные); сгибание и 

выпрямление рук из различных положений, в различном темпе, с различными 

отягощениями, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и 

разгибание рук в различных упорах (в упоре у стенки, на гимнастической 

скамейке, в упоре лёжа, в упоре лёжа, но с отведением ноги (поочередно – 

правой, левой) назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием 

рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку 

гимнастический стенки) и в висах (подтягивание в висе лёжа, в различных 

хватах, в смешанных висах, в висе). 

Круги руками из различных исходных положений в лицевой и боковой 

плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без 

отягощений и с отягощениями. Рывковые и пружинные движения руками и 

туловищем с максимальной амплитудой из различных положений и в 

различных направлениях с изменением темпа. 

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища 

в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с 

гимнастическими палками на лопатках. Круговые движения туловищем: в 

стойке ноги врозь, в стойке на коленях ноги вместе, с набивными мячами (вес 

1-3 кг) и другими отягощениями. Поднимание туловища из положения лёжа 

на животе (спине) на полу (скамейке) без отягощений и с отягощениями, ноги 

закреплены на гимнастической стенке или удерживаются партнером. 

Поднимание ног и туловища до прямого угла в седе и др. Удержание туловища 

в различных положениях (наклонах, упорах, в седах, с закрепленными 

ногами). 

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. 

Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с 

одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без 
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опоры). Выпады вперед, назад, в сторону, вперед – наружу (и внутрь), назад – 

наружу (и внутрь). Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с 

поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на 

другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку 

(сериями слитно, толчком обеими ногами или одной). Махи ногами с опорой 

руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в 

горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперед книзу) в 

сторону, назад, в сторону вперед (в различном темпе с увеличением 

амплитуды до 90º и более). Поднимание ног в различных исходных 

положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах; то же с отягощениями, 

преодолевая сопротивление амортизатора или соупражняющейся. Удержание 

ног в различных положениях (вперед, в сторону, назад). Встряхивание 

расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с движением 

туловищем, руками (на месте и в движении). 

Упражнения в паре: из различных исходных положений – сгибание и 

разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с 

сопротивлением и с помощью). 

Упражнения на гимнастической скамейке: в упоре на скамейке – 

сгибание рук с поочередным отведением ног назад; стоя с опорой ногой о 

скамейку – наклоны с различными положениями рук и движениями руками; 

сидя на скамейке – поднимание ног и наклоны туловища; лёжа на скамейке – 

поднимание ног до положения стойка на лопатках и медленное опускание тела 

в положение лежа и др. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь, ноги 

вместе. 

Упражнения на гимнастической стенке: стоя лицом (боком, спиной) 

к стенке – поочередные взмахи ногами; стоя боком (лицом) к стенке, нога на 

4-5 рейке – наклоны до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней 

рейке – поднимание согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, 

подтягивание и др.; стоя боком или лицом к стенке – приседания на одной и 

обеих ногах, пружинные сгибания ног, наклоны вперед с махом ногой назад. 
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Из стойки на одной, другая на рейке – наклоны вперед, назад, в стороны с 

захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге; стоя спиной к 

стенке – наклоны вперед с поочередными перехватами руками. 

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

вниз по рейкам, перейти в мост или наклон назад на коленях, перехватом вверх 

перейти в исходное положение. Из положения лежа на спине, хватом за 

первую рейку – сгибаясь, стойка на лопатках, опускание вперед в исходное 

положение; из положения лёжа, зацепившись носками за стенку – наклоны, 

повороты. Из упора стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув 

ноги назад и др. 

Упражнения из других видов спорта 

Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 

200 м). Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно 

пересеченной местности в чередовании с ходьбой (10-20 мин) бег с 

изменением скорости. Прыжки в длину с места и с разбега. 

Коньки. Фигурное катание – простейшие фигуры и несложные 

соединения. 

Плавание. Плавание любым способом без учета времени. Проплывание 

дистанции на скорость и на выносливость (с учетом возраста). 

Подвижные и спортивные игры. Эстафеты с бегом, прыжками, 

преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и 

собиранием предметов (булавы, мячи, и др.); волейбол, баскетбол, бадминтон 

и другие. 

Туризм. Походы – прогулки. Пешие и лыжные загородные прогулки. 

Подготовка и сдача норм комплекса ГТО (в соответствии с возрастом). 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально 

организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование 

физических качеств, необходимых для успешного освоения и качественного 

выполнения упражнений конкретного вида спорта. 
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В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей: 

1. Координация движений – способность осваивать новые движения и 

перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой. 

2. Гибкость – способность выполнять движения по большой амплитуде 

пассивно и активно. 

3. Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и 

динамических движениях. 

4. Быстрота – способность быстро реагировать и выполнять движения с 

большой скоростью и частотой. 

5. Прыгучесть – скоростно-силовая способность, проявляющаяся в 

высоте отталкивания. 

6. Равновесие – способность сохранять устойчивое положение в 

статических и динамических упражнениях. 

7. Выносливость – способность противостоять утомлению. 

Основными принципами СФП занимающихся художественной 

гимнастикой являются: 

 соразмерность – оптимальное, соразмерное и сбалансированное 

развитие физических качеств; 

 сопряженность – применение средств, наиболее близких по 

структуре основным упражнениям художественной гимнастики; 

 опережение – опережающее развитие физических качеств по 

отношению к технической подготовке. 

В связи с этим в специальной физической подготовке целесообразно 

дополнительно выделять разделы специально-двигательной и 

функциональной подготовки. Специально-двигательная подготовка 

направлена на развитие способностей, необходимых для успешного освоения 

и качественного исполнения упражнений с предметами. К таким специальным 

способностям относятся: 
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1. Проприацептивная (тактильная) чувствительность – «чувство 

предмета». 

Для развития – выполнение упражнений с предметами с варьированием 

их параметров: увеличения и уменьшения, утяжеления и облегчения. 

2. Координация (согласование) движений тела и предмета. 

Для развития – выполнение упражнений в непривычных исходных 

положениях, одновременно с несколькими предметами, асимметричные 

движения, движения в парах и тройках. 

3. Распределение внимания на движение тела и предмета, на два 

предмета, на себя и партнершу, на «свой» предмет и предметы партнерш.  

Для развития – работа с двойными или двумя предметами, параллельная 

и ассиметричная, работа с партнерами 

4. Быстрота и адекватность реакции на движущийся объект 

(предмет). 

Для развития – броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли 

от партнера после переката, отбива, броска, с поворотом после сигнала. 

Функциональная подготовка – это развитие способности выполнять 

большие объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы 

и без снижения качества. Речь идет о развитии специальной выносливости, 

однако важность и трудоемкость работы дают основание для выделения ее в 

качестве особого вида подготовки.  

Средствами функциональной подготовки могут быть: 

 15-20 минутные комплексы аэробики; 

 танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; 

 прыжковые серии, как без предмета, так и с предметами; особенно 

ценны прыжки со скакалкой; 

 сдвоенные соревновательные комбинации; 

 круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами 

отдыха. 

Организация СФП гимнасток осуществляется в следующих формах: 
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 комплекс специальных упражнений; 

 в виде круговой тренировки; 

 в форме соревнований. 

При проведении комплексов упражнений, круговой тренировки и 

соревнований необходимо учитывать влияние (перенос) одних физических 

качеств на другие: положительное и отрицательное, прямое и косвенное, 

одностороннее и взаимообразное.  

Координация, быстрота и прыгучесть не могут развиваться на фоне 

утомления. Под влиянием утомления снижается активная гибкость, а для 

качественного исполнения упражнений на гибкость, быстроту и прыгучесть 

необходима хорошая разминка. 

С учетом вышесказанного рекомендуется следующая 

последовательность заданий на развитие и оценку физических качеств: 

разминка; на гибкость; на быстроту; на прыгучесть; на координацию; на 

равновесие; на силу; на выносливость. 

Осуществляя СФП, важно использовать и учитывать благоприятные 

(сензитивные) возрастные периоды развития физических качеств: 

 дошкольный и младший школьный возраст (6-7 лет) – пассивная 

гибкость; 

 младший школьный возраст (8-10 лет) – координация, ловкость, 

быстрота; 

 средний школьный (11-13) – сила, прыгучесть, активная гибкость, 

равновесие; 

 старший школьный возраст (13 лет и старше) – сила и 

выносливость 

Особенности развития силы 

Различают статическую, динамическую и взрывную силу.  

Статическая сила проявляется в малоподвижных движениях: 

удержании положения тела или его частей, поднимании тяжелых предметов, 
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отжиманиях, подтягивании, приседах. Динамическая сила проявляется в 

упражнениях со значительными перемещениями: беге, плавании, ходьбе на 

лыжах и других. 

Взрывная сила проявляется в прыжках и метании.  

Важно различать абсолютную и относительную силу.  

Абсолютная – суммарная сила многих мышечных групп в каком-то 

движении. Относительная – сила, приходящаяся на 1 кг веса. 

Средствами развития силы являются упражнения, при выполнении 

которых необходимо преодолевать или противодействовать сопротивлению.  

Виды сопротивлений: 

1. Вес собственного тела или его частей. 

2. Сопротивление партнера или самосопротивление. 

3. Вес предметов: гири, гантели, набивные мячи. 

4. Сопротивление растягиваемых предметов: резина, эспандер и др. 

5. Смешанные сопротивления. 

Упражнения на развитие силы классифицируются по анатомическому 

признаку: 

1. На силу мышц рук и плечевого пояса. 

2. На силу мышц ног и туловища. 

3. На силу мышц ног и тазового пояса.  

Методы развития силы: 

1. Метод повторных усилий: 

а) выполнение упражнений определенное количество раз или подходов; 

б) предельное количество – «до отказа». 

2. Метод динамических усилий: максимальное количество раз за 

определенное время. 

3. Метод статических усилий: фиксация какого-то положения 

определенное время. 

4. Метод максимальных усилий: выполнение упражнений с 

максимальным отягощением. 
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Особенности развития быстроты 

Выделяют четыре элементарные формы быстроты: 

1. Время реакции. 

2. Время одиночного движения. 

3. Резкость – быстрое начало. 

4. Частота (темп) движений. 

Большинство спортивных упражнений требуют комплекса форм 

быстроты. 

Средства развития быстроты: 

1. Упражнения, требующие быстрой реакции: 

а)  на движущийся объект – остановка, ловля, отбив или откат предмета; 

б)  выбора – что сделать? 

2. Упражнения, которые необходимо выполнять быстро, то есть те, что 

выполняются во время полета предмета: кувырки, вращения тела, перевороты и 

др.; 

3. Движения, которые необходимо выполнять с максимальной частотой: 

бег, вращение скакалки, обруча, булав, ленты, малые круги, мельницы, спирали, 

змейки, жонглирование. 

Правила развития быстроты: 

1. Использовать только хорошо освоенные задания. 

2. Задания выполнять на «свежие силы», непродолжительное время. 

3. Трудность задания повышать постепенно. 

Методы развития быстроты: 

1. Облегчение условий – выполнение заданий «с горки», реакция на 

подвешенный или подаваемый предмет. 

2. Выполнение заданий «за лидером». 

3. Ориентировки по скорости – подсчет, хлопки, метроном, музыка. 

4. Повторное выполнение заданий в стандартных условиях с 

околопредельной скоростью, сериями. 
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5. Усложнение условий – «в горку», на «неудобной» опоре, с неудобной 

и неожиданной подачи. 

6. Игровые или соревновательные задания по типу «кто быстрее» и 

«кто больше». 

Особенности развития прыгучести 

Необходимо различать собственно прыгучесть и прыжковую 

выносливость. 

Прыгучесть является скоростно-силовым качеством и зависит от силы, 

эластичности и скорости сокращения мышц. Кроме того, важное значение 

имеет эффективность техники отталкивания, полета и приземления. 

В связи с этим средствами развития прыгучести являются: 

1. Упражнения на развитие эластичности мышц ног – растягивание. 

2. Упражнения на развитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра. 

3. Упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений. 

4. Упражнения для изучения и совершенствования техники: 

а) приземления – схождение и спрыгивание с возвышения; 

б) отталкивания – пружинные движения, прыжки на двух и на одной 

ноге с координированной работой рук, туловища и головы; 

в) полетной фазы – прыжковых поз. 

5. Прыжки в глубину. 

6. Упражнения на высоту или длину отталкивания – на возвышение, через 

препятствие, на ориентир. 

7. Упражнения на прыжковую выносливость – многоскоки, прыжки со 

скакалкой. 

Методы развития прыгучести: 

 повторный – повторное выполнение заданий с достаточным 

интервалом отдыха; 

 ориентировки по скорости; 

 усложнения условий – на мягкой или сыпучей опоре, с 

утяжелением; 
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 игровой и соревновательный методы. 

Особенности развития координации движений 

Критерием координации является точность воспроизведения движений 

по параметрам времени, пространства и мышечных усилий. 

Средства развития координации: 

 упражнения на расслабление; 

 упражнения на быстроту реакции; 

 упражнения на согласование движений разными частями тела; 

 упражнения на точность воспроизведения движений по параметрам 

времени, пространства и силы; 

 исполнение хореографических комбинаций характерных танцев; 

 упражнения с предметами; 

 акробатические упражнения; 

 подвижные игры с необычными движениями. 

Методы развития координации: 

 повторный; 

 переменный; 

 необычных исходных положений; 

 зеркального исполнения; 

 игровой и соревновательный. 

Особенности развития гибкости 

Различают активную и пассивную гибкость. Активная достигается за 

счет мышечных напряжений, проходящих через суставы мышц, пассивная 

проявляется за счет приложения внешних сил.  

Гибкость зависит от: 

 строения суставов, их формы и площади; 

 длины и эластичности связок, сухожилий и мышц; 

 функционального состояния нервных центров, регулирующих 

тонус мышц; 
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 температуры среды – чем выше, тем лучше; 

 суточной периодики – утром она снижена; 

 утомления – пассивная улучшается, активная ухудшается; 

 наследственности, пола и возраста – дети и женщины гибче. 

Средства развития гибкости: 

 упражнения на расслабление – дают прирост на 12-15%; 

 плавные движения по большой амплитуде; 

 повторные пружинящие движения; 

 пассивное сохранение максимальной амплитуды; 

 активное сохранение максимальной амплитуды; 

 махи с постепенным увеличением амплитуды. 

Методы развития гибкости: 

 повторный; 

 помощи партнера; 

 применение отягощений и амортизаторов; 

 игровой и соревновательный. 

Упражнения на гибкость дают наибольший эффект, если их выполнять в 

тренировке дважды: в подготовительной части урока после разогревания и в 

самом конце тренировки на фоне утомления. 

Новичкам упражнения на гибкость следует давать через день, чтобы 

мышцы успевали отдыхать, в дальнейшем – ежедневно. 

Особенности развития функции равновесия 

 Различают статическое равновесие – в позах и динамическое 

равновесие – в движениях. Длительность сохранения равновесия – это 

показатель не только уровня развития, но и функционального состояния ЦНС. 

Этот показатель используют так же, как критерий тренированности и 

готовности гимнасток к соревнованиям. 
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Существенная роль в регуляции положения тела отводится 

двигательному и вестибулярному анализаторам, а также тактильному и 

зрительному. 

Средства развития функции равновесия: 

 упражнения на силу мышц ног и туловища; 

 упражнения на уменьшенной опоре – на носках, носке одной ноги; 

 упражнения на повышенной опоре – скамейке, бревне; 

 упражнения с отключением зрительного анализатора – с 

закрытыми глазами; 

 упражнения с раздражением вестибулярного анализатора – 

движения головой, наклоны, повороты, кувырки, перевороты; 

 фиксация заключительных фаз движений: вращений тела, 

прыжков, волн. 

Методы развития функции равновесия: 

 повторный; 

 ориентировки; 

 усложнения условий; 

 игровой и соревновательный. 

Особенности развития выносливости 

Различают общую и специальную выносливость: общая – в различных 

видах умеренной интенсивности, специальная – в определенном виде – 

скоростная, прыжковая, равновесная, предметная и другие. 

Выносливость зависит от: 

 способности нервных клеток длительно поддерживать 

возбуждение; 

 работоспособности органов дыхания и кровоснабжения; 

 наличия энергоресурсов и экономичности обменных процессов; 

 степени совершенства двигательных навыков; 

 способности бороться с ощущениями утомления при помощи воли. 
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 Средства развития выносливости: общей – бег, кросс, ходьба на лыжах, 

плавание; специальной – длительное выполнение упражнений 

художественной гимнастики. 

Правила развития выносливости: 

 работа на фоне утомления; 

 постепенное увеличение вначале длительности работы, затем 

интенсивности работы. 

Методы развития выносливости: 

 равномерный – выполнение задания за заданное время; 

 повторный – несколько раз по 1-5 минут с отдыхом 3-5 минут; 

 переменный – несколько раз меняя продолжительность работы и 

отдыха. 
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Таблица 16 

15. Учебно – тематический план  

Этап начальной подготовки 

Содержание Часы 
Месяц (январь-декабрь) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Общая физическая подготовка (в т.ч. теоретическая 

подготовка) 
33 4 4 4 3 3 2 7 6 3 2 1 2 

Бег и ходьба. ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 22 2 2 2 1 2 1 4 4 1 1 1 1 

Музыкально-сценические и танцевальные игры, подвижные игры 11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 

Этап начальной подготовки 

Специальная физическая подготовка 96 6 7 8 8 9 8 8 9 9 8 8 8 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на 

пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

4   1  1   1 1    

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в 

голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 

и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: 

сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 

21 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, 

скорости и частоты движений при выполнении основных 

упражнений 

1  1           

На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и 

высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости 
22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На равновесие – сохранение устойчивого положения в 

усложненных условиях: после динамических движений, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Тренировочный этап 

Общая физическая подготовка (в т.ч. теоретическая 

подготовка) 
51 4 3 4 5 6 5 5 5 4 3 3 4 

ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 17 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 

Бег и ходьба (спортивный и специфический) 22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Подвижные игры, игровые упражнения 4     1 1 1 1     

Специальная физическая подготовка 159 8 10 11 13 11 10 22 22 10 14 14 14 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на 

пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

14   1 1 1 1 3 3 1 1 1 1 

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в 

голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 

и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

49 3 3 3 4 3 3 6 6 3 5 5 5 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: 

сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 
24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, 

скорости и частоты движений при выполнении основных 

упражнений 

0             

На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и 

высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости 
28 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 

На равновесие – сохранение устойчивого положения в 

усложненных условиях: после динамических движений, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

41 1 3 3 4 3 1 6 6 2 4 4 4 

На выносливость - выполнение различных заданий на фоне 

утомления 
3      1 1 1     

Этап совершенствования спортивного мастерства1 

                                                             
1 На этапе высшего спортивного мастерства физическая подготовка осуществляется в аспекте интегральной подготовки гимнасток, сопряженно в процессе технической 

подготовки и избирательно с учетом индивидуальных особенностей подготовленности спортсменок. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Общая физическая подготовка (в т.ч. теоретическая 

подготовка) 
51 4 3 4 5 6 5 5 5 4 3 3 4 

ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 17 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 

Бег и ходьба (спортивный и специфический) 22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Специальная физическая подготовка 159 8 10 11 13 11 10 22 22 10 14 14 14 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на 

пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

14   1 1 1 1 3 3 1 1 1 1 

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в 

голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 

и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

49 3 3 3 4 3 3 6 6 3 5 5 5 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: 

сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 

24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На быстроту – упражнения на развитие скорости реакции, 

скорости и частоты движений при выполнении основных 

упражнений 

0             

На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и 

высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости 
28 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 

На равновесие – сохранение устойчивого положения в 

усложненных условиях: после динамических движений, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

41 1 3 3 4 3 1 6 6 2 4 4 4 

На выносливость - выполнение упражнений на фоне утомления 3      1 1 1     
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Музыкально-двигательная подготовка 

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку 

различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др. Увеличение или 

уменьшение амплитуды движения в соответствии с силой звука. Характер 

музыки: спокойная (плавная), оживленная (отрывистая), энергичная (бодрая); 

отражение характера музыки в движениях. 

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие 

различным оттенкам музыки: на форте – ходьба по широкому кругу, на пиано 

– по маленькому кругу; на форте – строевым шагом; на пиано – мягким шагом, 

шагом на полупальцах; броски мяча вверх с постепенным увеличением силы 

и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука; 

движения руками влево и вправо (стоя ноги врозь) и туловищем (с переносом 

тяжести тела с одной ноги на другую), с постепенным увеличением амплитуды 

движения и уменьшением в зависимости от силы звука; легкий бег на 

полупальцах (постепенно увеличивая резкость и силу толчка) с переход на 

острый, а затем на высокий бег (в соответствии с силой звука).  

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым 

или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке; 

пружинные движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке 

и др. Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки. 

Понятие о музыкальной фразе. Соответствие движений построению 

музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы 

хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной 

фразы, на первую фразу – бросок мяча партнеру; на вторую – фразу – обмен 

местами с партнером и др. 

Понятие о музыкальном предложении. Упражнения, 

соответствующие построению музыкального предложения: продвижение 

шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с 

началом нового предложения (любой марш); продвижение парами (стоя боком 

друг к другу и держась за руки) под руками впереди стоящей пары (начало 

движения следующей пары соответствует началу нового предложения); то же, 



60 
 

продвигаясь бегом или русским шагом и т.д.(на последние звуки 

музыкального предложения вся группа отходит назад). 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального 

произведения. Обозначение музыкальных темпов (умеренный – модерато, 

быстрый – аллегро, медленный – анданте, очень медленный – ларго, ленто, 

очень быстрый – престо, виваче) и воспроизведение их шагом, бегом.  

Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. 

Изменение амплитуды движения в зависимости от темпа. Ускорение и 

замедление темпа. Изменение характера музыки при перемене темпа.  

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бег, 

упражнения для рук в заданном темпе, после прекращения музыки. 

Танцевальная комбинация из шагов польки или вальса на 8 тактов (с музыкой 

и без музыки), сохраняя заданный темп. Ускорение и замедление ходьбы, бега, 

прыжков в 2-4 раза. Постепенное ускорение и замедление темпа. Ускорение и 

замедление музыкальных тем в два раза. 

Метр, размер, такт. Общие понятия; упражнения: на каждую первую 

долю такта – хлопок и энергичный шаг, на остальные стоять; на первую долю 

такта – энергичный шаг, на остальные – уменьшить силу шага; то же на 

музыкальный отрывок трех- и двухдольного размера и др.; выявление 

повторяющегося акцента и его периодичности и выделение метрического 

акцента при шаге ударом ноги (шагать только на сильную долю такта).  

Выделение сильных и слабых долей такта. Упражнения: стоя руки вверх 

– на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – 

плавное поднимание вверх (при размере 4/4); на сильную долю такта – 

глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление; на сильную долю 

такта – прыжок с левой ноги на правую, на остальные – два спокойных шага 

вперед; то же, но меняя ногу (3/4 размер).  

Ритмический рисунок. Ознакомление с музыкальными 

длительностями (целая, 1/2, 1/8, 1/16). 

Понятие о мелодии. Движения, соответствующие линиям мелодий (на 

восходящую линию мелодии – из упора присев встать на полупальцы; на 
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нисходящую – из стойки на полупальцах, руки вверху, опуститься на колени 

и затем перейти в сед на пятки, голову наклонить вперед, а руки отвести назад. 

Выполнение движений более сложного ритмического рисунка с 

одновременным дирижированием. Свободное исполнение ритмических 

рисунков, отражающих наиболее яркие черты музыкального примера.  

Исполнение на память коротких ритмических рисунков 

непосредственно после однократного прослушивания музыки. Дополнительно 

для групп высшего спортивного мастерства прослушивание и анализ 

музыкальных произведений; принципы подбора музыкальных произведений 

для произвольной программы; составление небольших комбинаций, исходя из 

характера и структуры музыкального произведения (фрагмента) средств 

музыкальной выразительности; совершенствование умения связывать 

упражнения обязательной и произвольной программ с музыкальной 

динамикой. 

Хореографическая подготовка 

Хореография в спорте давно утвердилась как средство 

специализированной подготовки спортсменов высокого класса, помогающее 

сделать композиции более яркими, оригинальными, выразительными, 

зрелищными. Термин «хореография» обобщает как искусство создания танца, 

так и все разновидности танцевального и мимического искусства.  

Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего 

соприкасаются с искусством. У занимающихся хореографией гимнасток 

формируется способность передавать движениями тела определенные 

эмоциональные состояния, различные настроения, переживания, чувства, а 

также способность создавать яркий и выразительный образ. 

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются: 

 «выворотность»; 

 гибкость; 

 силовые способности; 

 координация движений; 

 вестибулярная устойчивость; 
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 формируются базовые навыки отталкивания, приземления, 

динамической осанки, вращения на опоре; 

 укрепляется опорно-двигательный аппарат; 

 формируется культура движений и умение творчески мыслить. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает 

в себя обучение элементам четырех танцевальных систем: 

 классической; 

 народно-характерной; 

 историко-бытовой; 

 современной. 

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок 

(уроков) классического, народно-характерного и современного содержания, а 

также при разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций.     

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике – это одна из 

сторон подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. Отсюда 

следует два вывода, которые необходимо учитывать при занятиях 

хореографией с гимнастками: 

1. Хореографическая подготовка в гимнастике является важной частью 

тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами 

подготовки гимнасток. 

2. Хореографу, работающему с гимнастками, необходимо 

синтезировать урок хореографии с гимнастическими элементами тела. 

Когда говорят о применении хореографии в гимнастике, подразумевают 

прежде всего классический экзерсис – школу классического танца, которая 

является основой основ для всего искусства хореографии в целом и которая 

представляет собой огромный комплекс движений, формировавшийся на 

протяжении почти трех столетий.  

Классический урок состоит из нескольких разделов: 

I. Exercice (экзерсис) – комплекс движений у станка. 

Исполняются движения ежедневно в определенной последовательности: 
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1. Demi и grand plié (дэми и гран плие). 

2. Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю-

жэтэ). 

3. Rond de jambe par terre (рон дэ жамб пар тэр). 

4. Battement fondu (батман фондю). 

5. Battement frappe и battement double frappe (батман фраппэ и батман 

дубль фраппэ). 

6. Rond de jambe en l’air (рон дэ жамб ан лер). 

7. Petits battements sur le cou-de-pied (пти батман сюр ле ку-дэ-пье). 

8. Battement relevelent и battement developpe (батман ролевэлян и батман 

дэвлеппэ). 

9. Grand battement jete (гран батман жэтэ). 

II. Экзерсис на середине зала (без опоры) включает в себя 

маленькое (рабочее) adagio и большое (танцевальное) adagio. 

Цель маленького adagio – освоение и совершенствование новых 

движений, используемых впоследствии в большом adagio. Цель большого 

adagio – развитие танцевальности и выразительности. 

III. Allegro (от итал. – быстро, живо) – это прыжки различного 

характера от маленьких до больших. 

Современные упражнения гимнасток отличаются большой плотностью 

и насыщенностью. Перед тренером (хореографом) всегда стоит проблема: в 

ограниченное количество времени уместить максимальное количество 

необходимых элементов наивысшей трудности. При высокой интенсивности 

хореография помогает эмоционально насытить гимнастическое упражнение.  

В народно-характерном танце музыка и движения конкретного народа 

неразрывно связаны, и именно эта связь является залогом эмоциональной 

яркости и выразительности. Безусловно, гимнастка никогда не будет 

танцевать на спортивной площадке, как танцуют исполнители народных 

танцев на сцене (у них разные цели и задачи), однако правильно подсказанные 

ей нюансы, такие, как наклон головы, положение рук, поза, помогли бы 
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решить проблему соответствия музыки и хореографии и достичь 

максимальной выразительности и эмоциональности исполнения при 

максимальной технической насыщенности.  

Кроме того, использование народно-характерных танцев в 

тренировочных занятиях с гимнастками благотворно влияет на формирование 

у них координационных, музыкальных и выразительных способностей, а 

также – на развитие танцевальности и артистичности. Помимо этого народно-

характерные танцы можно широко применять и в показательных 

выступлениях спортсменок. 

Народно-характерный урок делится на три достаточно самостоятельные 

части: 

1) Exercice (экзерсис у станка). Народно-характерный экзерсис 

базируется на движениях классического. Но если экзерсис в классике – это 

движения у станка, которые вырабатывают силу ног, «выворотность», 

устойчивость, развивают эластичность мышц, то цель народно-характерного 

экзерсиса, помимо вышеперечисленного, изучить и отработать основные 

элементы народных танцев, основные положения рук, корпуса, головы, а 

также в первом приближении познакомиться с народной музыкой.  

Поэтому в народно-характерном экзерсисе каждое движение 

исполняется под музыку какой-либо определенной национальности, включает 

в себя элементы танца данной национальности, и, кроме того, уже у станка 

начинается работа над умением передать характер народа, его темперамент, 

особенности его внутреннего мира и душевного состояния. 

Упражнения характерного экзерсиса включают в себя повороты стопы и 

бедер; удары стопой, каблуком, полупальцами; движения на полусогнутых 

ногах; движения свободной стопой; резкие приседания, прыжки, скачки, 

подскоки; большое значение придается перегибам корпуса и различным port 

de bras (пор дэ бра). Упражнения у хореографического станка должны быть 

построены по принципу чередования движений (расслабление–напряжение, 

резкие–мягкие и т.д.).  
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Существует определенная последовательность движений народно-

характерного экзерсиса: 

1. Demi и grand plié (дэми и гран плие). 

2. Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю-

жэтэ). 

3. Rond de jambe par terre и rond de pied (рон дэ жамб пар тэр и рон дэ 

пье). 

4. Подготовка к «веревочке» и «веревочка». 

5. Battement fondu (батман фондю). 

6. Упражнения со свободной стопой и flic-flac (флик-фляк). 

7. Выстукивание в русском характере. 

8. Battement developpe (батман дэвлеппэ). 

9. Выстукивание в испанском характере. 

10. Grand battement jete (гран батман жэтэ). 

11. Port de bras (пор дэ бра). 

2) Народно-характерные этюды на середине. Многие движения, 

изученные ранее у станка, переносятся на середину зала, где они усложняются 

и где к ним добавляются новые движения. На этой основе строятся небольшие 

танцевальные комбинации, которые занимают от 32-х до 64-х тактов музыки.  

Исполняются эти комбинации в характерах различных народностей и 

называются этюдами. Основной задачей этюда является стремление передать 

в танце характер народа, его темперамент, особенности мироощущения. 

Большое внимание следует уделять правильной работе рук, так как именно 

руки придают многим движениям национальную окраску. 

3) Народно-характерные танцы на середине. В данном случае танец –

это большое, развернутое, законченное танцевальное произведение, в котором 

могут быть задействованы как один исполнитель, так и несколько. В 

последнем случае танец включает в себя разнообразные рисунки и 

перестроения. Кроме того, он может исполняться в парах.  
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Танец может быть как бессодержательным (народный танец в чистом 

виде), так и содержательным (иметь фабулу). Все перечисленные виды танцев 

исполняются под национальную музыку различных народов с использованием 

соответствующих характеру музыки движений и положений рук, ног, корпуса, 

головы. 

Все части народно-характерного урока являются достаточно 

самостоятельными, и нередко при подготовке спортсменок специалисты 

применяют только одну из них. Начинать знакомить учеников с элементами 

народно-характерных танцев следует, соблюдая определенный порядок: 

изучение народно-характерных этюдов и танцев на середине начинается после 

того, как проведена предварительная работа у хореографического станка.  

Движения у станка в данном случае являются своего рода подводящими 

упражнениями. По мере освоения всех трех частей народно-характерного 

урока можно оставить для регулярного использования только одну из них. 

В художественной гимнастике достаточно широко применяются 

некоторые разновидности историко-бытовых танцев, такие, как галоп, полька, 

вальс, полонез, мазурка. С использования историко-бытовых танцев, как 

наиболее простых по технике исполнения, начинается формирование базовых 

навыков и культуры движения у занимающихся художественной гимнастикой. 

Кроме того, с изучения простейших историко-бытовых танцев, по сути, 

начинается танцевальная подготовка гимнасток. 

Техническая подготовка 

В современной художественной гимнастике используется большое 

количество упражнений, которые отличаются друг от друга внешней формой, 

технический сложностью, мерой доступности, условиями выполнения. 

Однако они имеют общие биомеханические закономерности, которые 

предопределяют необходимость и последовательность их освоения.  

Логика применения средств технической подготовки является основой 

будущего исполнительского мастерства гимнасток, поэтому 
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целенаправленное и надежное формирование техники базовых и 

профилирующих упражнений предполагает системный подход к их освоению.  

В таблице 18 (приложение №1) представлено содержание технической 

подготовки в художественной гимнастике на разных этапах спортивной 

подготовки. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

16.  К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» 

относятся: 

 особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «художественная 

гимнастика», содержащим в своем наименовании слова и словосочетания 

«булавы», «гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», «мяч», 

«обруч», «скакалка», «многоборье» (далее – индивидуальная программа), 

«групповое упражнение». «многоборье – командные соревнования», 

«групповое упражнение – многоборье» (далее – групповые упражнения) 

основаны на особенностях вида спорта «художественная гимнастика» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «художественная 

гимнастика», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

 особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» 

учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том 

числе годового учебно – тренировочного плана.  

 для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

 возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
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вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«художественная гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

 в зависимости от условий и организации учебно – тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«художественная гимнастика» 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Кадровые условия реализации Программы  

17.1. Укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика», а также 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с 

обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, 

хореографы-репетиторы. 

Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 
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Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

17.2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», «Инструктор по спору» утвержденный приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее – ЕКСД), в 

том числе: 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования для тренера, 

тренера-преподавателя, для хореографа-репетитора без предъявления 

требований к стажу работы по специальности;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы для тренера, тренера-преподавателя по 

специальности не менее одного года, для хореографа-репетитора без 

предъявления требований к стажу работы по специальности; 
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- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – наличие высшего профессионального образования 

и стажа работы по специальности не менее трех лет.  

На всех этапах спортивной подготовки, лицо, осуществляющее 

спортивную подготовку, может совмещать должность тренера, тренера-

преподавателя с должностью хореографа-репетитора с расширением, 

увеличением объема работ по реализации программы спортивной подготовки 

при условии имеющегося хореографического образования (подтверждающего 

документа о квалификации хореографа). 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но 

обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно 

и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по 

рекомендации аттестационной комиссии могут быть назначены на 

соответствующие должности.  

Для кадрового обеспечения спортивной подготовки в художественной 

гимнастике необходима устойчивая система, предполагающая подготовку и 

переподготовку: 

 тренерского состава; 

 квалифицированных спортивных менеджеров; 

 судей для проведения соревнований; 

 квалифицированного персонала для создания и содержания спортивных 

сооружений;  

 спортивных врачей; 

 научных сотрудников и специалистов обеспечения сборных команд 

России; 

 волонтеров для проведения крупных спортивных и спортивно-массовых 

мероприятий. 
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Для этих целей в качестве базового образовательного учреждения 

профессионального образования Минспорта России определен Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья им. 

П.Ф. Лесгафта (Санкт-Петербург), обладающий материально-технической 

базой и кадровым потенциалом для подготовки необходимых специалистов.  

В числе задач подготовки кадров по художественной гимнастике на базе 

учреждений профессионального образования предусмотрены: 

 взаимодействие с образовательными учреждениями 

профессионального образования по формированию содержания учебных 

программ дисциплин и практик по специализации «Теория и методика 

художественной гимнастики» для подготовки выпускников в соответствии с 

современным уровнем развития художественной гимнастики и потребностями 

работодателей; 

 подготовка и издание необходимой учебно-методической и 

научной литературы по художественной гимнастике. 

В числе других мер по подготовке кадров планируется: 

 обеспечение участия тренеров в обучающих программах и 

программе грантов Олимпийского комитета России; 

 стажировка перспективного тренерского состава и специалистов в 

сборных командах России, спортивных центрах России; 

 разработка специальной программы по переподготовке ведущих 

спортсменов, завершивших выступления, с целью создания кадрового резерва 

управленческого звена и тренерского состава региональных сборных команд; 

 разработка и внедрение адекватной системы мотивации 

(моральной и материальной) тренеров и специалистов всех уровней; 

 создание системы аттестации тренеров и других специалистов по 

художественной гимнастике. 

Подготовка высококвалифицированных специалистов и волонтеров, 

необходимых для подготовки и проведения соревнований по художественной 
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гимнастике, особенно актуальна в период активного строительства и ввода в 

эксплуатацию специализированных спортивных объектов, поскольку без их 

наличия эти сооружения не могут иметь полноценную загрузку спортивными 

и спортивно-массовыми мероприятиями.  

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку, рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера; 

 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Всероссийской федерации художественной гимнастики; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих мировых гимнасток 

спортивной сборной команды России;  

 консультации с опытными специалистами. 

 Непосредственный контроль деятельности тренерского состава и 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, предполагает 

оптимизацию процесса спортивной подготовки гимнасток на основе 

объективной оценки различных сторон их подготовленности. Требования к 

материально-технической базе и инфраструктуре организации, 

осуществляющей спортивную подготовку 

Эффективность спортивной подготовки сборной команды России по 

виду спорта к крупнейшим международным соревнованиям в значительной 

степени определяется полноценным обеспечением спортсменов, тренеров, 

хореографов и специалистов команды высококачественным инвентарем, 

оборудованием и экипировкой. 

18. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку по художественной 

гимнастике, рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера; 
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 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих гимнасток и 

спортсменок сборной команды страны;  

 консультации с более опытными специалистами. 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку по художественной 

гимнастике, рекомендовано: 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих гимнасток и 

спортсменок сборной команды страны;  

 консультации с более опытными спортсменами; 

 беседы с тренером. 
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Таблица 18 (приложение №1) 

Содержание технической подготовки в художественной гимнастике 
 

№ Средства Методические рекомендации 

Этап спортивной подготовки 

Начальный Тренировочный 

Год обучения 

1 2 3 4 5 6 7 

Возраст 

6 7 8 9 10 11 12 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1. Упражнения на расслабление 

1.1 Упражнения на расслабление мышц туловища 

1.1.1 В положении лежа на 

спине 

Лечь на спину, руки вдоль тела, колени выпрямлены, носки 

оттянуты: поднимая руки вверх, потянуться, затем 

расслабить мышцы всего тела 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.1.2 То же, что 1.1.1 
Потягиваясь, повернуть туловище налево или направо 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.1.3 То же, что 1.1.1 Пальцы сжать в кулаки, колени выпрямить, носки на себя 

вверх, напрячь все тело, затем расслабить 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.1.4 В положении «стоя» Стоя на одной, другая назад на носок, руки вверх, 

расслабить одновременно мышцы всего тела и, как бы 

оседая всем телом, присесть или упасть на бок, на спину или 

на живот 

  
П 

Р 

О 

С 
   

1.1.5 Упражнения на 

расслабление мышц 

туловища в положении 

«стоя» 

Выполняется на базе 1.1.4 Только, последовательно 

расслабляя мышцы всего тела 
  

П 

Р 

О

С 
   

1.1.6 Из основной стойки 

одновременно или 

последовательно, 

расслабляя мышцы, 

Начиная с поясничного отдела. То же, с поворотом налево и 

направо 

П 

Р 

О 

С 
С С    
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наклонить голову, плечи 

и туловище вперед, 

последовательно 

напрягая мышцы, 

выпрямиться 

1.1.7 Стойка ноги врозь, 

голова и туловище 

наклонены, руки 

свободно опущены. 

Одновременно расслабив 

мышцы шеи, туловища и 

рук, опустить руки 

Медленно выпрямить туловище до горизонтального 

положения, поднять голову, руки (кисти сжаты в кулаки) в 

стороны. Дать рукам покачаться внизу 

 
П 

Р 

О 

С 
С    

1.1.8 Из того же исходного 

положения, что 1.1.7 

приподнять туловище и, 

расслабив мышцы 

спины, принять 

исходное положение. 

Выполнять при расслабленных мышцах плечевого пояса и 

рук 
 

П 

Р 

О 

С 
С    

1.1.9 Сесть на пятки, голову и 

руки расслаблено 

опустить, туловище 

несколько наклонить 

вперед – встать на 

колени, руки (кисти 

сжаты в кулаки) поднять 

в стороны, туловище 

выпрямить, затем, 

опуститься на пятки 

Опускаться на пятки расслабив руки, шею и туловище 
П 

Р 

О 

С 
С С    

1.1.10 Из исходного положения 

стойка на полупальцах, 

руки вверх/вперед. 

Руки вверх/вперед поднять напряженно. Опуститься в 

присед, в стойку на одно колено или сесть на голень, лечь на 

бок, на спину 

 
П 

Р 

О 

С 
С    
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Одновременно/последов

ательно расслабить руки, 

шею, плечи, туловище 

1.1.11 Резко подняться на 

полупальцы, руки вверх: 

прогнуться, теряя 

равновесие, сделать шаг 

вперед или в сторону, 

одновременно 

расслабить туловище, 

шею, руки 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

  
П 

Р 

О 

С 
   

1.2 Упражнения на расслабление мышц рук и плечевого пояса 

1.2.1 Основная стойка, руки 

расслаблены 

Преподаватель становится сзади занимающегося и, 

поддерживая снизу за плечи, поднимает его руки в стороны 

или вверх, проверяя отсутствие в них мышечного 

напряжения. Затем он внезапно отпускает руки 

упражняющегося, чтобы они расслаблено упали 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.2.2 Положить пальцы руки 

на возвышение, чтобы 

рука расслабленно 

скользнула с опоры 

При опускании рук следить за отсутствием напряжения в 

локтевых суставах 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.2.3 Туловище слегка 

наклонить вперед, 

поднять руки в стороны 

ли вверх, расслабив, 

опустить их 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

  ПР 
О

С 
   

1.2.4 Руки поднять в стороны 

ладонями вверх, затем, 

повернув руки ладонями 

назад, расслабить 

предплечья и кисти 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

 ПР ОС С    
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1.2.5 Руки вверх, ладонями 

вперед: поворачивая их 

внутрь, расслабить 

предплечья и кисти 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

 ПР ОС С    

1.2.6 Стойка ноги врозь, 

правую руку вверх 

ладонью вперед. 

Перенести тяжесть тела 

на левую ногу, 

полуприседая на ней, 

повернув руку ладонью 

внутрь, расслабить 

предплечье и кисть 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

   
П

Р 
   

1.2.7 Стойка руки вверх: 

расслабить 

последовательно или 

одновременно кисти, 

предплечья и плечи 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

   
П

Р 
   

1.2.8 Многократными 

пружинными 

движениями ногами 

раскачивать 

расслабленные руки 

вперед и назад 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

   
П

Р 
   

1.2.9 Из стойки ноги врозь, 

наклон согнувшись 

вперед, руки вправо: 

раскачивание 

расслабленных рук влево 

и вправо 

Раскачивание выполнять посредством многократных 

пружинных движений ногами 
   

П

Р 
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1.2.10 Руки согнуты вперед, 

ладонями вниз – 

потряхивать 

расслабленные кисти 

То же, с поворотом предплечий внутрь и наружу ПР ОС С С    

1.2.11 Руки свободно опущены: 

потряхивать 

расслабленные кисти, 

поднимать руки в 

различных направлениях 

– вперед, в стороны, 

вверх, круговым 

движением 

При поднимании рук следить за отсутствием напряжения в 

локтевых суставах 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.2.12 Из стойки ноги врозь, 

раскачивать 

расслабленные руки 

быстрыми поворотами 

туловища 

Руки свободно опущены. То же, с пружинными движениями 

ногами 
 

П 

Р 

О 

С 
С    

1.2.13 Кисти сжаты в кулаки, 

напряженно поднять 

руки в стороны, вперед 

или вверх и, расслабив, 

опустить вниз 

При опускании рук следить за отсутствием напряжения в 

локтевых суставах 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.3 Упражнения на расслабление мышц шеи 

1.3.1 Расслабив мышцы шеи, 

наклонить голову 

вперед, назад в сторону 

Не следует исполнять резко и несколько раз подряд. 

Исходное положение: сидя на полу, сидя на скамейке, 

основная стойка, стойка ноги врозь 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.3.2 Повернуть голову, затем, 

расслабив мышцы шеи, 

наклонить голову 

вправо, влево 

Не следует исполнять резко и несколько раз подряд. 

Исходное положение: сидя на полу, сидя на скамейке, 

основная стойка, стойка ноги врозь 

П 

Р 

О 

С 
С С    
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1.3.3 Расслабив мышцы шеи, 

кружением туловища 

круговое движение 

головой 

Не следует исполнять резко и несколько раз подряд. 

Исходное положение: сидя на полу, сидя на скамейке, 

основная стойка, стойка ноги врозь 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.3.4 Расслабив мышцы шеи, 

пассивно наклонить 

голову вперед, а затем 

активным движением 

наклонить ее назад 

Не следует исполнять резко и несколько раз подряд. 

Исходное положение: сидя на полу, сидя на скамейке, 

основная стойка, стойка ноги врозь 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.3.5 Активное кружение 

головой, расслабив 

мышцы шеи 

Не следует исполнять резко и несколько раз подряд. 

Исходное положение: сидя на полу, сидя на скамейке, 

основная стойка, стойка ноги врозь 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.4 Упражнения на расслабление мышц ног 

1.4.1 Стойка на одной ноге на 

повышенной опоре, 

носок другой положить 

на рейку гимнастической 

стенки – дать ноге 

расслабленно скользнуть 

вниз 

При опускании ноги следить за отсутствием напряжения в 

коленном суставе 
 

П 

Р 

О 

С 
С    

1.4.2 Лечь на спину, одну ногу 

поднять напряженно 

вперед, расслабить 

стопу, голень 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.4.3 Стать одной ногой на 

скамейку боком к 

гимнастической стенке, 

другую ногу свободно 

опустить: поддерживая 

рукой за бедро, поднять 

прямую ногу или ногу с 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

  
П 

Р 

О 

С 
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расслабленной голенью 

и, опустив бедро, 

уронить ногу вниз с 

последующим 

свободным 

покачиванием 

1.4.4 Многократным 

пружинным сгибанием 

опорной ноги 

раскачивать 

расслабленную ногу 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

   
П 

Р 
   

1.4.5 Потряхивая ногой, 

расслабить стопу 

Сокращать не только отдельные мышечные группы, но и 

выключать излишнее напряжение тех мышечных групп, 

которые в этом движении не участвуют 

П 

Р 

О 

С 
С С    

1.4.6 Пружинными 

полуприседаниями или 

прыжками на одной – 

потряхивание свободной 

ноги 

При выполнении упражнений на расслабление ног следует 

следить за тем, чтобы расслаблялось колено. Это 

упражнение применяется так же для растягивания 

  
П 

Р 

О 

Р 
   

2. Упражнения на «пружинность» 

2.1 Пружинные упражнения для туловища 

2.1.1 В парах приседания Встать парами один в затылок другому, стоящий сзади 

кладет руки на плечи первому и заставляет его согнуться и 

присесть. Первый, оказывая сопротивление второму, 

приседает, одновременно сгибаясь, и затем встает и 

выпрямляется, преодолевая сопротивление партнера 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.1.2 Присед боком к 

гимнастической стенке 

Встать боком к гимнастической стенке, ноги сомкнуть, 

опереться одной рукой: равномерно напрягая мышцы, 

одновременно согнуться и опуститься в глубокий присед, 

отделив пятки от пола. Встать и напряженно выпрямиться 

П 

Р 

О 

С 
С С    
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2.1.3 Полуприсев, руки сзади 

внизу в «замок» 

Стойка, руки сзади-внизу в «замок». С небольшим 

равномерным напряжением несколько согнуть вперед 

туловище и полуприсесть. Затем выпрямиться. Следить, 

чтобы туловище сгибалось в поясничном отделе 

позвоночника («округляя» спину). Полуприсед выполнять на 

всей стопе, не отделяя пяток от пола 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.1.4 Полуприсед в стойке на 

полупальцах, руки вверх. 

Стойка на полупальцах, руки вверх: равномерно согнуться 

(«дугой») и одновременно согнуть ноги так, чтобы бедра и 

голень образовали прямой угол, выпрямиться и встать 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.1.5 Из стойки на 

полупальцах, глубокий 

присед 

Из стойки на полупальцах,, руки вверх. В стороны или вниз 

– одновременное сгибание туловища, рук и ног в глубокий 

присед и возвращение в исходное положение 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.2 Пружинные упражнения для рук 

2.2.1 Работа в парах Встать лицом друг к другу: первый поднимает руки вперед 

ладонями книзу, второй кладет руки сверху на тыльную 

сторону рук первого и сгибает его руки во всех суставах; 

первый сопротивляется. Затем первый разгибает руки, 

преодолевая сопротивления второго 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.2.2 Стойка на полупальцах,, 

правая/левая вперед на 

носок, руки в 

стороны/вперед. 

Пружинные движения 

руками 

С напряжением, как бы преодолевая сопротивление, 

предельно согнуть руки во всех суставах, передавая тяжесть 

тела на сзади стоящую ногу 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.2.3 Исходное положение - 

стойка, руки в стороны – 

пружинное сгибание рук 

во всех суставах и после-

дующее их разгибание 

Пружинные движения руками выполняются с различной 

амплитудой и степенью мышечного напряжения, в 

различных темпах и направлениях 

П 

Р 

О 

С 
С С    
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2.2.4 Исходное положение то 

же, что 2.2.3, поперемен-

ное сгибание одной руки 

и разгибание другой 

Пружинные движения руками выполняются с различной 

амплитудой и степенью мышечного напряжения, в 

различных темпах и направлениях 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.3 Пружинные упражнения для ног 

2.3.1 Полуприсед у 

гимнастической стенки 

Стойка лицом к стенке, упор о стенку на уровне пояса: не 

отделяя пяток от пола, полуприсед, затем встать и подняться 

на полупальцы 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.3.2 То же, что 2.3.1 из 

различных стоек с 

различными движениями 

руками 

Стойка лицом к стенке, упор о стенку на уровне пояса: не 

отделяя пяток от пола, полуприсед, затем встать и подняться 

на полупальцы. Выполняя пружинные движения ногами, не 

отделять пятки от пола в момент полуприседа, подниматься 

на полупальцы, при выпрямлении надо пятки ближе 

прижать к ахиллову сухожилию 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.3.3 Попеременные 

пружинные движениями 

ногами 

Стойку на полупальцах, чередовать с полуприседом на 

одной ноге, другая – согнутая на носок. Не делать большой 

шаг при переносе тяжести тела 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.3.4 То же, что 2.3.3 Из стойки одна нога впереди или в сторону на носок – 

попеременные пружинные движения ногами, передавая 

тяжесть тела с одной ноги на другую 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.3.5 Пружинные движениями 

ногами у 

гимнастической стенки 

Исходное положение – стойка на полупальцах, лицом/боком 

к гимнастической стенке, упор на уровне талии одной рукой. 

Несколько пружинных движений ногами, задержаться в 

стойке на полупальцах,; рука, исполнявшая взмахи назад и 

вперед, в момент остановки задерживается сзади или 

впереди. Выполняя пружинные движения ногами, не 

отделять пятки от пола в момент полуприседа, подниматься 

на полупальцы, при выпрямлении надо пятки ближе 

прижать к ахиллову сухожилию 

П 

Р 

О 

С 
С С    

2.3.6 Пружинные движения 

ногами 

Чередовать с задержкой на одной ноге, сгибая другую ногу 

вперед. То же, поднимая ногу назад. Выполняя пружинные 

П 

Р 

О 

С 
С С    
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движения ногами, не отделять пятки от пола в момент 

полуприседа, поднимаясь на полупальцы при выпрямлении 

надо пятки ближе прижать к ахиллову сухожилию 

2.3.7 Пружинные движения 

ногами в полуприседе 

Круглый полуприсед на правой, левая согнута вперед 

(голень образует прямой угол по отношению к бедру), 

правая рука вперед – левая – назад. Выполняя пружинные 

движения ногами, не отделять пятки от пола в момент 

полуприседа, следить за выпрямлением ног 

  
П 

Р 

О 

С 
   

2.3.8 Пружинные движения в 

сочетании с поворотами. 

Из стойки на полупальцах, руки в стороны – целостное 

пружинное движение: руки согнуть к плечам и разогнуть 

вниз, приседая, затем, вставая, поставить правую скрестно 

перед левой и, напряженно выпрямляясь, повернуться 

налево на 90º, 180º, руки поднять в стороны, плечи и голову 

наклонить назад 

  
П 

Р 

О 

С 
   

3 Упражнения типа волн 

3.1 Волны телом 

3.1.1 Волна телом в седе на 

пятках 

Из седа на пятках, руки сзади, пальцы сцеплены наклон 

вперед, сначала прогибаясь в пояснице, плечи и голова 

отстают, затем, выгибая спину, опустить плечи и голову 

вниз. После этого, последовательно выпрямляя поясницу, 

верхнюю часть туловища и шею, вернуться в исходное 

положение 

П 

Р 

О 

С 
С С    

3.1.2 Волна телом в седе на 

пятках с переходом в 

стойку на коленях 

Исходное положение то же, что 3.1.1, но плечи и голова 

опущены: вынося вперед бедра, стать на колени, прогнуться 

в поясничной части позвоночника (плечи и голова еще 

опущены), выпрямиться, затем выгибаясь в поясничной 

части и одновременно последовательно сгибаясь в грудном, 

шейном отделе позвоночника, мягко опуститься в и.п. 

П 

Р 

О 

С 
С С    

3.1.3 Волна вперед у 

гимнастической стенки в 

стойке на коленях 

Стойка на коленях лицом к стенке, хват на уровне пояса, 

наклон вперед («дугой»), руки выпрямить, голову 

наклонить. Постепенно последовательно вывести вперед 

П 

Р 

О 

С      
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бедра, живот, грудь, прогнуться в грудном отделе 

позвоночника, наклонить голову назад, после чего 

выпрямиться 

3.1.4 Волна вперед в стойке на 

коленях на середине 
Выполняется на базе 3.1.3 

П 

Р 

О 

С 
С С    

3.1.5 Волна вперед у 

гимнастической стенки 

Выполняется на базе 3.1.3, из стойки на носках. Добавить 

движения ногами: согнуть ноги и, постепенно их выпрямляя, 

последовательно вывести вперед колени, бедра и т.д. 

П 

Р 

О 

С 
С С    

3.1.6 Волна вперед 
Выполняется на базе 3.1.5  

П 

Р 

О 

С 
С    

3.1.7 Обратная волна в стойке 

на коленях у 

гимнастической стенки 

Исполняется в сагиттальной плоскости. Она начинается 

движением верхних звеньев: наклон назад, в движение 

включаются нижние отделы кинематической цепи, не 

выпрямляясь обучаемый с наклоном вперед переходит в 

полуприсед 

П 

Р 

О 

С      

3.1.8 Обратная волна в стойке 

на коленях на середине 
Выполняется на базе 3.1.7  

П 

Р 

О 

С 
С С   

3.1.9 Обратная волна у 

гимнастической стенки 
Выполняется на базе 3.1.7        

3.1.10 Обратная волна 
Выполняется на базе 3.1.9  

П 

Р 

О 

С 
С    

3.1.11 Боковая волна у 

гимнастической стенки 

Из исходного положения стойка на правой/левой, 

левая/правая в сторону на носок, обучаемый делает присед с 

наклоном влево/вправо, тогда как таз смещается влево. 

Затем тяжесть постепенно передается на обе ноги, и таз 

начинает смещаться влево. В дальнейшем тяжесть тела 

передается на правую, а таз обучаемого перемещается 

влево-вверх. Выпрямиться 

П 

Р 

О 

С 
С С    

3.1.12 Боковая волна на 

середине 
Выполняется на базе 3.1.11 

П 

Р 

О 

С 
С С    
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3.1.13 Круговая волна Встать у гимнастической стенки, опереться одной рукой, 

другую руку назад, сделать круглый присед – волна вперед, 

прийти в исходное положение. То же из стойки одна вперед 

на носок. То же, круговая волна в сторону 

 
П 

Р 

О 

С 
С    

3.1.14 Волна вперед с 

поворотом 

Выпрямляясь после приседа, поворачиваясь коленями и 

плечами, затем всем телом, совершая по необходимости 

переступания в стойке на полупальцах 

  
П 

Р 

О 

С 
   

3.1.15 Спиральный поворот При исполнении в поворот последовательно вовлекаются 

сначала колени, затем тазовый и, наконец, плечевой пояс. 

Финальная часть поворота протекает после окончания 

собственно волны 

  
П 

Р 

О 

С 
   

3.1.16 Различные комбинации 

волн 
Исполняются на базе 3.1.1 – 3.1.15   

П 

Р 

О 

С 
   

3.2 Волны руками 

3.2.1 Прямая волна руками Начинается и завершается положением руки в стороны П 

Р 

О 

С 
С С    

3.2.2 Последовательная волна 

руками 

Одна рука выполняет движение сверху вниз и обратно, тогда 

как другая рука движется в противоположных направлениях 

П 

Р 

О 

С 
С С    

3.2.3 Различные комбинации с 

целостной волной и 

движениями тела 

Выполняются на базе 3.2.1-3.2.2 

Сочетания волн и движений тела подбираются в 

зависимости от решаемых задач урока 

П 

Р 

О 

С 
С С    

4. Равновесия 

4.1 Пассе. Свободная нога ниже горизонтали с наклоном туловища вперед или назад 

4.1.1 

 

«Passé» Положение, при котором работающая нога, согнутая в 

колене выворотно, подведена к колену другой 

П 

Р 

О 

С 
     

4.1.2 
 

То же что 4.1.1 

согнувшись 

Работающая нога, согнута коленом вперед, подведена к 

колену другой. Спина округлена, живот втянут, руки вниз 

П 

Р 

О 

С 
     

4.1.3 

 

То же что 4.1.1 с 

наклоном назад 

(прогнувшись) 

Работающая нога, согнута коленом вперед, подведена к 

колену другой 
П 

Р 

О 

С 
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4.1.4 

 

Ст. на носке на 

одной, другая 

назад на 45º, 

прогнувшись 

Достаточно прогнуться в грудном отделе 

П 

Р 

О 

С 
     

4.2 Переднее равновесие 

4.2.1 Переднее равновесие нога горизонтально 

4.2.1.1 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие нога 

назад на 90º на 

стопе 

Нога параллельно полу, прогнуться в грудном отделе 

позвоночного столба 
П 

Р 

О 

С 
     

4.2.1.2 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие нога 

назад на 90º на 

полупальце 

Стойка на полупальцах, свободная нога горизонтально, 

мышцы всего тела напряжены, тело активно устремлено 

вверх. Наибольшую нагрузку несут м. сгибатели стопы и 

сгибатели бедра опорной и разгибатели бедра свободной 

ноги, мышцы спины 

П Р О С     

4.2.1.3 

 

Переднее 

равновесие с 

наклоном назад, 

нога назад на 90º 

на стопе 

При наклоне назад голова касается рабочей ноги 

 
П 

 

Р 

О 
С    

4.2.1.4 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие в 

кольцо с 

помощью у 

гимнастической 

стенки на 

полупальце 

Выполняется на базе 4.2.1.1-4.2.1.3 на носке 

  П 
Р 

О 
С   
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4.2.1.5 

 

«Аттитюд» на 

стопе 
Равновесие сохраняется на одной ноге, а другая нога 

поднята и отведена выворотно назад в согнутом положении 
П Р О ОС 

О

С 
С   

4.2.1.6 

 

«Аттитюд» на 

полупальце 

Стойка на полупальцах, свободная нога отведена 

горизонтально выворотно назад в согнутом положении, 

мышцы всего тела напряжены, тело активно устремлено 

вверх. Наибольшую нагрузку несут м. сгибатели стопы и 

сгибатели бедра опорной и разгибатели бедра свободной 

ноги, мышцы спины 

 П 
Р 

О 

О

С 

О

С 
С С 

4.2.1.7 
 

«Аттитюд» на 

стопе с 

наклоном 

туловища назад 

Выполняется на базе 4.2.1.5 с наклоном назад. Затылок 

головы касается рабочей ноги 
  П 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 
 

4.2.1.8  

«Аттитюд» на 

полупальце с 

наклоном 

туловища назад 

Выполняется на базе 4.2.1.5-7 с наклоном назад. Затылок 

головы касается рабочей ноги 
   П 

Р 

О 

О 

С 

О

С 

4.2.2 Переднее горизонтальное равновесие 

4.2.2.1 

 

Переднее 

горизонтальное 

равновесие нога 

на 90º на стопе 

Опорная нога на полной ступне, свободная нога 

поднимается назад под углом 90º. Туловище наклонено 

вперед параллельно полу, руки в различных положениях 

П 
Р 

О 

О 

С 
    

4.2.2.2 

 

Переднее 

горизонтальное 

равновесие нога 

на 90º на 

полупальце 

Опорная нога на полупальце, свободная нога поднимается 

назад под углом 90º. Туловище наклонено вперед 

параллельно полу, руки в различных положениях 

 П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
  

4.2.2.3 

 

Переднее 

горизонтальное 

равновесие нога 

на 180º с 

Опорная нога на полной ступне, свободная нога 

поднимается назад под углом 180º (вертикальный шпагат). 

Туловище наклонено вперед параллельно полу, руки в 

различных положениях 

П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
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помощью на 

стопе 

4.2.2.4 

 

Переднее 

горизонтальное 

равновесие нога 

на 180º с 

помощью на 

полупальце 

Выполняется на базе равновесия 4.2.2.1-3.  П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
С С 

4.2.2.5 

 

Переднее 

горизонтальное 

равновесие нога 

на 180º на стопе 

Исполняется с предельным наклоном туловищем вперед и 

вертикальным расположением свободной ноги. Требует 

хорошей подвижности в тазобедренном суставе, гибкости в 

грудном и поясничном отделах позвоночника 

 П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
  

4.2.2.6 

 

Переднее 

горизонтальное 

равновесие нога 

на 180º на 

полупальце 

Выполняется на базе равновесия 4.2.2.5 Наибольшую 

нагрузку несут м. сгибатели стопы и сгибатели бедра 

опорной и разгибатели бедра свободной ноги, мышцы спины 

   П 
Р 

О 

О 

С 

О

С 

4.2.2.7 

 

Переднее 

горизонтальное 

равновесие 

свободная нога в 

кольцо на стопе 

Выполняется на базе равновесия 4.2.2.1-6. Равновесие 

удерживается за счет прогиба в грудном отделе. Носком 

рабочей ноги коснуться головы 

   П 
Р 

О 

О 

С 

О

С 

4.2.2.8 

 

Переднее 

горизонтальное 

равновесие 

свободная нога в 

кольцо 

Выполняется на базе равновесия 2.2.2.6-7. Из-за подъема на 

полупалец большую нагрузку несут м. сгибатели стопы и 

сгибатели бедра опорной и разгибатели бедра свободной 

ноги, мышцы спины 

    
П 

Р 
О С 

4.2.3 Переднее вертикальное равновесие в кольцо 

4.2.3.1 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие в 

Из стойки на одной, сильно напрягая мышцы спины и 

предельно прогибаясь в поясничной области, гимнастка, 

отводя другую назад, захватывает ступню и, притягивая ее, 

П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
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кольцо с 

помощью на 

стопе 

переходит в положение переднее вертикальное равновесие в 

кольцо с помощью 

4.2.3.2 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие в 

кольцо с 

помощью 

В фазе реализации прогнуться в грудном отделе, «захват» за 

голеностоп одной, двумя руками. Держать «квадрат», 

выполнять за счет подвижности тазобедренного сустава, а не 

поясничного отдела. Крепко держать ахиллово сухожилие. 

Из-за подъема на полупалец большую нагрузку несут м. 

сгибатели стопы и сгибатели бедра опорной и разгибатели 

бедра свободной ноги, мышцы спины 

 П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
С С 

4.2.3.3 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие в 

кольцо на стопе 

Выполняется на базе равновесия 4.2.3.1. Для 

уравновешивания тела относительно опоры грудная часть 

больше выводится вперед. Держать «квадрат», выполнять за 

счет подвижности тазобедренного сустава, а не поясничного 

отдела 

  П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
 

4.2.3.4 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие в 

кольцо 

Выполняется на базе равновесия 4.2.3.1-3    П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 

4.2.4 Переднее вертикальное равновесие 

4.2.4.1 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие с 

помощью на 

стопе 

Из стойки на одной, сильно напрягая мышцы спины и 

предельно прогибаясь в поясничной области, гимнастка, 

отводя другую назад, захватывает ступню и, притягивая ее, 

переходит в положение переднее вертикальное равновесие в 

шпагате. Во время захвата ноги голова удерживается прямо, 

что позволяет четко контролировать движение 

 П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
  

4.2.4.2 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие с 

помощью 

Выполняется на базе равновесия 4.2.4.1. Из-за подъема на 

носки большую нагрузку несут мышцы сгибатели стопы и 

сгибатели бедра опорной и разгибатели бедра свободной 

ноги, мышцы спины 

  
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 
 



95 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4.2.4.3 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие на 

стопе 

Голова сильно отклоняется назад, для удержания ноги 

вверху. В этой фазе движения наклон головы назад 

активизирует, в силу действия шейных тонических 

рефлексов, деятельность мыщц- разгибателей спины, 

выполняющих здесь основную работу. Для 

уравновешивания тела относительно опоры грудная часть 

больше выводится вперед 

   П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 

4.2.4.4 

 

Переднее 

вертикальное 

равновесие 

Выполняется на базе равновесия 4.2.4.1-3     
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

4.3 Заднее равновесие 

4.3.1 Заднее равновесие нога горизонтально 

4.3.1.1 

 

Заднее 

равновесие на 

стопе нога 

горизонтально 

Нога рабочая параллельно полу. Держать «физиологический 

квадрат». Спина прямая, выполнять за счет силы мышц 

(антагонист-агонист) двуглавой и четырехглавой мышц 

бедра 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

4.3.1.2 

 

Заднее 

равновесие нога 

горизонтально 

Стойка на полупальцах, свободная нога горизонтально, 

мышцы всего тела напряжены, тело активно устремлено 

вверх. Наибольшую нагрузку несут м. сгибатели стопы и 

сгибатели бедра опорной и разгибатели бедра свободной 

ноги, мышцы спины 

 
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

О

С 
  

4.3.1.3 

 

Заднее 

равновесие нога 

горизонтально с 

поворотом на 

180º 

Турлян выполняется пяткой вперед опорной ноги. Держать 

амплитуду на протяжении всего поворота 
    

П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.3.2 Заднее вертикальное равновесие 

4.3.2.1 

 

Заднее 

вертикальное 

равновесие на 

В фазе реализации небольшой кифоз в грудном отделе 

(спина «округлена»). Крепко держать «мышечный корсет» 

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
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стопе нога на 

180º с помощью 

4.3.2.2 

 

Заднее 

вертикальное 

равновесие нога 

на 180º с 

помощью 

Из-за подъема на полупалец большую нагрузку несут м. 

сгибатели стопы и сгибатели бедра опорной и разгибатели 

бедра свободной ноги, мышцы спины 

 
П 

Р 

Р 

О 

О

С 
С С С 

4.3.2.3 

 

Заднее 

вертикальное 

равновесие на 

стопе, нога на 

180º 

Выполняется на базе равновесия 4.3.2.1-2     
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.3.2.4 

 

Заднее 

вертикальное 

равновесие нога 

на 180º 

Выполняется на базе равновесия 4.3.2.1-3     
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.3.3 Заднее равновесие 

4.3.3.1 

 

Заднее 

горизонтальное 

равновесие на 

стопе, нога на 

90º 

Опорная нога значительно наклоняется, что позволяет 

нужным образом расположить массы тела относительно 

площади опоры 

   
П 

Р 

Р 

О 
ОС  

4.3.3.2 

 

Заднее 

горизонтальное 

равновесие нога 

на 90º 

Выполняется на базе равновесия 4.3.1.2, 4.3.3.1     
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.3.3.3 

 

Заднее 

горизонтальное 

равновесие на 

стопе с 

вертикальным 

Голова удерживается на груди, поясница не прогнута. 

Равновесие удерживается за счет смещения таза вперед и 

соответствующего отклонения опорной ноги в ту же строну 

    
П 

Р 

Р 

О 

О

С 
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положением 

ноги 

4.3.3.4 

 

Заднее 

горизонтальное 

равновесие с 

вертикальным 

положением 

ноги 

Выполняется на базе равновесия 4.3.3.3      
П 

Р 

Р 

О 

4.3.3.5 

 

Заднее 

равновесие на 

стопе с 

наклоном, 

рабочая нога 

вертикально 

Тело отклонено назад, свободная нога поднята до вертикали     
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.3.3.6 

 

Заднее 

равновесие с 

наклоном, 

рабочая нога 

вертикально 

Тело отклонено назад, свободная нога поднята до вертикали      
П 

Р 
РО 

4.4 Динамическое равновесие 

4.4.1 

 

Динамическое 

равновесие с 

движением ног: 

«Утяшевой» 

Выполняется сначала: переднее вертикальное равновесие с 

помощью (4.2.4.2), затем без шагов заднее равновесие 

рабочая нога вертикально (4.3.3.6) не отпуская рабочей ноги 

    
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.4.2 

 

Динамическое 

равновесие с 

движением ног: 

наоборот 

Выполняется сначала: заднее равновесие рабочая нога 

вертикально с захватом опорной ноги, затем без шагов и не 

отпуская опорную ногу выполнить переднее вертикальное 

равновесие с помощью 

    
П 

Р 
РО 

О

С 

4.4.3 

 

Динамическое 

равновесие с 

движением ног: 

Выполняется на базе равновесия 4.4.1, 4.4.2 с поворотом на 

180º 
    

П 

Р 

Р 

О 

О

С 
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на базе 

равновесия 4.4.1, 

4.4.2 

4.4.4 

 

Динамическое 

равновесие с 

движением ног: 

из заднего 

вертикального 

равновесия нога 

на 180º с 

помощью, 

выполнить 

перевод ноги в 

переднее 

вертикальное 

равновесие с 

помощью, с 

поворотом на 

180º 

Выполняется на базе равновесия 4.3.2.2 и 4.2.4.2, перевод 

выполнять без понижения амплитуды свободной ноги и без 

прерывания поворота 

    
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.5 «Казак»: свободная нога горизонтально или выше; с изменением уровня гимнастки 

4.5.1 

 

«Казак»: 

свободная нога 

горизонтально 

Колени вместе, нога не ниже горизонтали, спина прямая 
П 

Р 
Р О С     

4.5.2 

 

«Казак»: 

свободная нога 

выше 

горизонтали 

Свободная нога выше горизонтали. Не заваливать корпус 

назад 
 

П 

Р 

Р 

О 

О

С 
С   

4.5.3 

 

Из заднего 

горизонтального 

равновесия нога 

на 90º перейти в 

Фиксируя каждое равновесие, переход выполнять из одного 

в другое не понижая амплитуду. Выполнять на базе 

равновесия 4.3.1.2 и 4.5.1 

  
П 

Р 

Р 

О 

О

С 
С  
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положение 

«Казак»: 

свободная нога 

горизонтально 

4.6 Равновесия с опорой на различные части тела 

4.6.1 
 

Равновесие в ст. 

на одном колене, 

свободная нога 

вперед на 90º 

Держать корпус. Сохранять «физиологический квадрат». 

Амплитуда свободной ноги не менее 90º 

П 

Р 

О 

С 
     

4.6.2 

 

Равновесие в ст. 

на одном колене, 

свободная нога 

вперед на 180º с 

помощью 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.6.1. Не 

заваливать корпус назад. Амплитуда свободной ноги не 

менее 180º 

 
П 

Р 

О 

С 
    

4.6.3 

 

Равновесие в ст. 

на одном колене, 

свободная нога 

вперед на 180º 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.6.2. Не 

заваливать корпус назад. Амплитуда свободной ноги не 

менее 180º 

  
П 

Р 

О 

С 
   

4.6.4 

 

Равновесие: 

удержание 

спины лежа на 

бедрах 

Удерживать спину не менее 90 º относительно пола, живот 

пола не касается 

П 

Р 

О 

С 
     

4.6.5 

 

Равновесие: 

через переворот 

прийти в 

положение 

удержание 

спины лежа на 

бедрах 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.6.4. 

Переворот выполнять из любого положения: стоя, стоя на 

коленях 

П 

Р 

О 

С 
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4.6.6 

 

Равновесие: ст. 

на груди с 

помощью 

Плечи пола не касаются. Голова максимально приближена к 

груди 
 

П 

Р 

О 

С 
    

4.6.7 

 

Равновесие: ст. 

на груди 

Плечи пола не касаются. Голова максимально приближена к 

груди. Выполняется на базе умения выполнять равновесие 

4.6.6 

  
П 

Р 

О 

С 
   

4.7 Динамическое равновесие с движением или без движения ног с опорой на различные части тела 

4.7.1 

 

Равновесие 

«Рыбка»: из 

удержание 

спины лежа на 

бедрах перейти в 

ст. на груди 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.6.4-

4.6.7 
  

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
С С 

4.7.2 

 

«Мексиканка»: 

движением 

вперед прийти в 

положение 

стойки на 

предплечьях 

Плечи пола не касаются. Таз над головой. Положение ног: в 

шпагат, ноги вместе, согнув одну. Выполняется переворотом 

вперед (как правило из «полушпагата») В стойке на 

предплечье ноги вместе, ноги в продольном и поперечных 

шпагатах, голова расположена точно над тазом, взгляд на 

кисти 

П 

Р 

О 

С 
     

4.7.3 

 

«Мексиканка»: 

движением назад 

положение ст. на 

предплечье 

Движением назад прийти в положение ст. на предплечье. 

Выполняется переворотом назад из стойки, стойки на 

коленях, из седа подъемом разгибом. Плечи пола не 

касаются. Таз над головой. Положение ног: в шпагат, ноги 

вместе, согнув одну 

 
П 

Р 

О 

С 
С С   

4.8 Динамическое равновесие с полной волной телом 

4.8.1 
 

Волна вперед Из стойки руки вверх постепенно последовательно вынести 

бедра, грудь, прогнуться в грудной части, наклонить голову 

назад, после чего выпрямиться. Добавить движения ногами: 

согнуть ноги и, постепенно их выпрямляя, последовательно 

вынести вперед колени и т.д. 

П 

Р 

О 

С 
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4.8.2 

 

Опускание 

обратной волной 

в положение сед 

на пятках 

Она начинается движением верхних звеньев: наклон назад, в 

движение включаются нижние отделы кинематической 

цепи, не выпрямляясь обучаемый с наклоном вперед 

переходит через подъемы в сед на пятках 

П 

Р 

О 

С 
     

4.8.3 
 

Подъем 

разгибом из седа 

на пятках в ст. 

на подъемах 

Из седа на пятках одновременным движением рук назад или 

вперед, наклоняясь назад, приподнять таз, доведя его над 

стопами и, приподнимая колени от пола, разгибаясь через 

подъемы прийти в стойку на полупальцах 

 П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
С С 

4.9 Боковое равновесие 

4.9.1 

 

Боковое 

вертикальное 

равновесие на 

стопе, нога 

горизонтально 

Рабочая нога не опускается ниже 90º, выворотно, пяткой в 

пол 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

4.9.2 

 

Боковое 

вертикальное 

равновесие нога 

горизонтально 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.9.1. 

Из-за подъема на полупальцы  большую нагрузку несут м. 

сгибатели стопы и сгибатели бедра опорной и разгибатели 

бедра свободной ноги, мышцы спины 

 
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 
  

4.9.3 

 

Вертикальное 

боковое 

равновесие на 

стопе с 

помощью 

Амплитуда движения ноги на 180º. Небольшой наклон в 

сторону рабочей ноги. Крепко держать «мышечный корсет» 

П 

Р 
Р О 

О 

С 
    

4.9.4 

 

Вертикальное 

боковое 

равновесие с 

помощью 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.9.3  
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
С С С 

4.9.5 

 

Вертикальное 

боковое равнов-

сие на стопе 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.9.3-4    
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
 



102 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4.9.6 

 

Вертикальное 

боковое 

равновесие 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.9.3-5     
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.9.7 

 

Горизонтальное 

боковое 

равновесие на 

стопе, нога на 

180º с помощью 

Крепко держать «мышечный корсет» за счет мышц 

агонистов-антагонистов (в равной степени напряжены) 

косых мышц живота, прямой мышцы живота и мышц спины 

(без завала). Спина слегка округлена. Амплитуду также 

держать за счет силы мышц (антагонист-агонист) двуглавой 

и четырехглавой мышц бедра 

 
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
С   

4.9.8 

 

Горизонтальное 

боковое 

равновесие нога 

на 180º с 

помощью 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.9.7   
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
С  

4.9.9 

 

Горизонтальное 

боковое 

равновесие на 

стопе, нога на 

180º 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.9.7-8    
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
С 

4.9.10 

 

Горизонтальное 

боковое 

равновесие нога 

на 180º 

Выполняется на базе умения выполнять равновесие 4.9.7-9     
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

4.10 Фуэте 

4.10.1 

 

Фуэте, нога 

горизонтально 

минимум в 2 

формах + мини-

мум 1 поворот 

Каждая форма равновесия должна быть четко 

зафиксирована 
  П 

Р 

О 

О 

С 
С С 

4.10.2 
 

Фуэте, нога 

выше 

Каждая форма равновесия должна быть четко 

зафиксирована 
   П 

Р 

О 

О 

С 
С 
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горизонтали 

минимум в 2 

формах + 

минимум 1 

поворот 

5. Вращения1 

5.1 Пассе. Свободная нога ниже горизонтали с наклоном туловища вперед или назад; спиральный поворот с волной («tonneau») 

5.1.1 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в «Passe» 

Выполнять шагом в сторону или через выпад. Коленом в 

сторону, носок у опорной ноги. Сохранять положение 

(формы рабочей ноги) до момента остановки. По мере 

освоения поворота, акцент делать на количестве туров 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
    

5.1.2 

 

Одноименное 

вертикальное 

вращение в ст. 

на полупальце 

на одной, другая 

назад на 45º 

Держать вертикаль. В фазе реализации нога назад на 45º 
П 

Р 

О 

С 
     

5.1.3 

 

Одноименное 

вертикальное 

вращение  в ст. 

на полупальце 

на одной, другая 

назад на 45º 

прогнувшись 

Выполняется на базе поворота 5.1.2. Наклон выполнять за 

счет прогиба в грудном отделе. Носок свободной ноги 

смотрит в пол 

 
П 

Р 

О 

С 
    

5.1.4 

 

Вращени «Passe» 

коленом вперед, 
Работающая нога, согнута коленом вперед, подведена к 

колену другой. Спина округлена, живот втянут, руки вниз 
 

П 

Р 

О 

С 
    

                                                             
1 Примечание: большие повороты выполняются на основе вертикальных и горизонтальных передних, боковых и задних равновесий. Вращение тела в этих положениях 

может достигать 720º и более. В основном в художественной гимнастике выполняют одноименные повороты. Меняя характер положения равновесия в стадии 

реализации можно исполнять сложные двусоставные повороты – мультиплы. Выполняются как правило повороты круговым взмахом и толчком, или шагом опорной.  
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с наклоном 

туловища вперед 

5.1.5 

 

Спиральный 

поворот с 

полной волной 

Из и.п. стойка скрестно левой (правой), наклон туловища в 

противоположную сторону, руки в стороны. В 

подготовительной стадии движения выполняется 

полуприсед, сгибаясь в коленных и тазобедренных суставах. 

Основная стадия движения начинается движением правого 

(левого) колена в сторону поворота, поднимаясь на 

полупалец, при этом плечевой пояс и руки остаются 

неподвижными Затем поворот выполняется по ходу 

волнообразного, «спирального» движения, когда гимнастка 

последовательно разгибается сначала в тазобедренных и 

коленных суставах, а затем прогибается. Последняя часть 

спирального поворота представляет собой поворот 

приставлением 

П 

Р 
Р О 

О 

С 
С С   

5.1.6 

 

Спиральный 

поворот с 

волной 

(«tonneau») 

Выполняется на базе поворота 5.1.1 и 5.1.5. шагом одной и 

принятия положения «Passe» коленом вперед другой 
  

П 

Р 

Р 

О 

О

С 
С С 

5.2 Поворот в заднем равновесии 

5.2.1 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в 

вертикальном 

заднем 

равновесии, нога 

вперед. 

Стойка на полупальцах, свободная нога горизонтально, тело 

активно устремлено вверх. Наибольшую нагрузку несут м. 

сгибатели стопы и сгибатели бедра опорной и разгибатели 

бедра свободной ноги, мышцы спины. Держать 

«физиологический квадрат». Спина прямая, выполнять за 

счет силы мышц (антагонист-агонист) двуглавой и 

четырехглавой мышц бедра. Выполнять шагом в сторону 

или через выпад. Сохранять положение (формы рабочей 

ноги) до момента остановки. По мере освоения поворота, 

акцент делать на количестве туров 

 
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

О

С 
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5.2.2 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в 

вертикальном 

заднем 

равновесии, нога 

вперед с 

наклоном 

туловища вперед 

Исполнять на базе 5.2.1. Добавляется наклон туловища 

вперед к свободной ноге 
  П 

Р 

О 
С   

5.2.3 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в 

вертикальном 

заднем 

равновесии, 

свободная нога 

согнута 

горизонтально 

Исполнять на базе 5.2.1 согнув свободную ногу вперед под 

углом в коленном суставе 45º 
  П 

Р 

О 
С   

5.2.4 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в 

вертикальном 

заднем 

равновесии, нога 

на 180º, с 

помощью 

Выполнять шагом в сторону или через выпад. Сохранять 

положение (формы рабочей ноги: заднее вертикальное 

равновесие нога на 180º с помощью) до момента остановки. 

По мере освоения поворота, акцент делать на количестве 

туров 

 П 
Р 

О 

О 

С 
С   

5.2.5 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в 

вертикальном 

заднем 

Исполнять на базе 2.4. Выполнять шагом в сторону или 

через выпад. Сохранять положение (формы рабочей ноги: 

заднее вертикальное равновесие нога на 180º) до момента 

остановки 

  П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
С 
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равновесии, нога 

на 180º 

5.2.6 

 

Одноименное 

вращение в 

горизонтальном 

заднем 

равновесии, нога 

на 180º 

Голова удерживается на груди, поясница не прогнута. 

Равновесие удерживается за счет смещения таза вперед и 

соответствующего отклонения опорной ноги в туже строну 

    П 
Р 

О 

О 

С 

5.2.7 

 

Вращение на 

180º в заднем 

равновесии, нога 

вертикально, с 

наклоном 

туловища назад 

(выполняется из 

положения сидя) 

Тело отклонено назад, свободная нога поднята до вертикали. 

Выполняется из положения упора сидя сзади согнув одну. 

Выпрямляя опорную, махом свободной ноги по дуге вверх 

выйти в положение заднего равновесия рабочая нога 

вертикально с захватом опорной ноги одной или двумя 

руками. Вращение считается с момента принятия основного 

положения в фазе реализации 

    П 
Р 

О 

О 

С 

5.2.8 

 

Вращение на 

360º в заднем 

равновесии, нога 

вертикально, с 

наклоном 

туловища назад 

(выполняется из 

положения сидя) 

Исполнять на базе 5.2.7 с поворотом на 360º     П 
Р 

О 

О 

С 

5.2.9 

 

вращение на 

180º в заднем 

равновесии, нога 

вертикально, с 

наклоном 

туловища назад 

Исполняется на базе 5.2.7-8. С поворотом на 180º. С шага и с 

постепенным опусканием на пол 
    П 

Р 

О 

О 

С 
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5.2.10 

 

Вращение на 

360º в заднем 

равновесии, нога 

вертикально, с 

наклоном 

туловища назад 

Исполняется на базе 5.2.7-5.2.9 С поворотом на 180º. С шага 

и с постепенным опусканием на пол 
    П 

Р 

О 

О 

С 

5.3 «Казак» (свободная нога горизонтально); наклон туловища вперед 

5.3.1 

 

Вращение 

«Казак» 

(свободная нога 

горизонтально) 

Колени вместе, нога не ниже горизонтали, спина прямая   
П 

Р 

Р 

О 
С С  

5.3.2 

 

Вращение 

«Казак», с 

наклоном 

туловища вперед 

Колени вместе, нога не ниже горизонтали, наклон туловища 

вперед 
   

П 

Р 

Р 

О 
С С 

5.4 «Фуэте» 

5.4.1 

 

«Фуэте» Движение начинается с préparation в IV позиции, из которой 

выполняется одинарный или двойной pirouette en dehors, по 

окончании которого работающая нога не опускается на пол 

в IV или V позицию, а открывается в сторону, в положение à 

la seconde на высоту 60-90º, одновременно для 

последующего толчка выполняется приседание (plié) на 

опорной ноге, после чего выполняется следующий поворот 

вокруг себя. 

В начале поворота работающая нога сгибается и подводится 

к опорной в положение passé сзади (носок одной ноги 

касается икры либо колена другой сзади), одновременно 

толчковая нога вытягивается в колене и поднимается на 

полупальцы либо пальцы (пуанты). Во время вращения 

стопа быстрым движением переводится в положение passé 

спереди, выполняя petit battement - это движение делается 

  П 
Р 

О 

Р 

О 

О 

С 
С 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F_%D0%B2_%D0%B1%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F_%D0%B2_%D0%B1%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F_%D0%B2_%D0%B1%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F_%D0%B2_%D0%B1%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F_%D0%B2_%D0%B1%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F_%D0%B2_%D0%B1%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B5
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одним лишь низом стопы, бедро при этом двигаться не 

должно. Во время вращения руки активно помогают брать 

форс, каждый раз раскрываясь в стороны и вновь собираясь 

в первую позицию 

5.4.2 

 

«Фуэте» с 

прямой ногой 

вперед 

Движение начинается с préparation в IV позиции, из которой 

выполняется одинарный или двойной pirouette en dehors, по 

окончании которого работающая нога не опускается на пол 

в IV или V позицию, а открывается вперед, в положение на 

высоту 90º, одновременно для последующего толчка 

выполняется приседание (plié) на опорной ноге, после чего 

выполняется следующий поворот вокруг себя 

   П 
Р 

О 

Р 

О 

О 

С 

5.5 Поворот с положением ноги в сторону 

5.5.1 

 

Одноименное 

вращение, нога в 

сторону на 90º 

Ст. на полупальцах, свободная нога горизонтально, тело 

активно устремлено вверх. Наибольшую нагрузку несут м. 

сгибатели стопы и сгибатели бедра опорной и разгибатели 

бедра свободной ноги, мышцы спины. Держать ногу 

выворотно, носком в пол. Исполнять за счет силы мышц 

(антагонист-агонист) двуглавой и четырехглавой мышц 

бедра. Выполнять шагом в сторону или через выпад. 

Сохранять положение (формы рабочей ноги) до момента 

остановки. По мере освоения поворота, акцент делать на 

количестве туров 

  
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 
 

5.5.2 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в 

вертикальном 

боковом 

равновесии, нога 

на 180º, с 

помощью 

Выполнять шагом в сторону или через выпад. Сохранять 

положение (формы рабочей ноги) до момента остановки. По 

мере освоения поворота, акцент делать на количестве туров. 

В фазе реализации амплитуда в тазобедренном суставе не 

менее 180º 

 
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

О

С 
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5.5.3 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в 

вертикальном 

боковом 

равновесии, нога 

на 180º 

Выполнять шагом в сторону или через выпад. Сохранять 

положение (формы рабочей ноги) до момента остановки. По 

мере освоения поворота, акцент делать на количестве туров. 

В фазе реализации амплитуда в тазобедренном суставе не 

менее 180º 

  
П 

Р 

Р 

О 

О

С 

О 

С 
С 

5.5.4 

 

Одноименное 

вращение в 

горизонтальном 

боковом 

равновесии, нога 

на 180º с 

помощью 

Крепко держать «мышечный корсет» за счет мышц 

агонистов-антагонистов (в равной степени напряжены) 

косых мышц живота, прямой мышцы живота и мышц спины 

(без завала). Спина слегка округлена. Амплитуду также 

держать за счет силы мышц (антагонист-агонист) двуглавой 

и четырехглавой мышц бедра. Туловище горизонтально. 

Нога вертикально вверх, угол в тазобедренном суставе не 

менее 180º 

   
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

О

С 

5.5.5 

 

Одноименное 

вращение в 

горизонтальном 

боковом 

равновесии, нога 

на 180º 

Выполняется на базе 5.5.4 

   П 
Р 

О 

О 

С 

О

С 

5.5.6 

 

Вращение в 

горизонтальном 

боковом 

равновесии, нога 

горизонтально 

Туловище параллельно полу. Нога горизонтально в сторону 

    
П 

 

Р 

О 

О

С 

5.6 Поворот с положением ноги назад 

5.6.1 

 

Вращение в 

вертикальном 

переднем 

Нога параллельно полу, прогнуться в грудном отделе 

позвоночного столба  
П 

Р 

Р 

О 
С С   
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равновесии нога 

горизонтально 

5.6.2 

 

Вращение в 

вертикальном 

переднем 

равновесии нога 

горизонтально с 

наклоном 

туловища назад 

При наклоне назад голова касается рабочей ноги. Свободная 

нога горизонтально 

  П 
Р 

О 

О 

С 
С  

5.6.3 

 

Вращение 

«Аттитюд» 

Поворот выполняется на одной ноге, а другая нога поднята и 

отведена выворотно назад в согнутом положении 
 

П 

Р 

Р 

О 
С С   

5.6.4 

 

Вращение 

«Аттитюд» с 

наклоном 

туловища назад 

Выполняется на базе 5.6.3. При наклоне назад голова 

касается рабочей ноги 
   

П 

Р 

Р 

О 
С С 

5.6.5 

 

Вращение в 

горизонтальном 

заднем 

равновесии с 

помощью, нога 

вертикально 

вверх 

Туловище параллельно полу. Угол в тазобедренном суставе 

не менее 180º 

   
П 

Р 

Р 

О 
С С 

5.6.6 

 

Вращение в 

горизонтальном 

заднем 

равновесии, нога 

вертикально 

вверх 

Держать «квадрат». Прогнуться в грудном отделе 

позвоночного столба, туловище параллельно полу. 

Сохранять положение (формы рабочей ноги –вертикально 

вверх) до момента остановки. По мере освоения поворота, 

акцент делать на количестве туров 

    
П 

Р 

Р 

О 
С 
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5.6.7 

 

Вращение 

«penche». 

Одноименное 

вращение на 

360º в переднем 

горизонтальном 

равновесии, нога 

на 180º 

Держать «квадрат». Сохранять положение (формы рабочей 

ноги – вертикально вверх) до момента остановки. По мере 

освоения поворота, акцент делать на количестве туров 

   
П 

Р 

Р 

О 
С С 

5.6.8 

 

Вращение в 

переднем 

вертикальном 

равновесии с 

помощью, нога 

на 180º 

Выполнять шагом в сторону или через выпад. В стойке на 

одной, сильно напрягая мышцы спины и предельно 

прогибаясь в поясничной области, гимнастка, отводя другую 

назад, захватывает ступню и, притягивая ее, переходит в 

положение переднее вертикальное равновесие в шпагате. Во 

время захвата ноги голова удерживается прямо, что 

позволяет четко контролировать движение 

  
П 

Р 

Р 

О 

О

С 
С С 

5.6.9 

 

Вращение в 

переднем 

вертикальном 

равновесии, нога 

на 180º 

Выполняется на базе 5.6.8. Голова сильно отклоняется назад, 

для удержания ноги вверху. В этой фазе движения наклон 

головы назад активизирует, в силу действия шейных 

тонических рефлексов, деятельность мыщц-разгибателей 

спины, выполняющих здесь основную работу. Для 

уравновешивания тела относительно опоры грудная часть 

больше выводится вперед 

   
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
С 

5.6.10 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в кольцо с 

помощью 

Держать «квадрат». Сохранять положение (формы рабочей 

ноги – кольцо одной) до момента остановки. По мере 

освоения поворота, акцент делать на количестве туров 

 
П 

Р 

Р 

О 

О

С 
С С С 

5.6.11 

 

Одноименное 

вращение на 

360º в кольцо 

Выполняется на базе 5.6.10    
П 

Р 

Р 

О 
С С 

5.7 Циркуль вперед, в сторону, назад 
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5.7.1 

 

Вращение 

плечом вперед 

«Циркуль 

вперед» 

Шагом одной и махом другой (нога вертикально вверх). 

Выполнить одновременно поворот плечом вперед на 180º с 

наклоном туловища вдоль опорной ноги. После поворота на 

180º, оставить ногу вертикально вверху и выполнить 

поворот на 180º с поднятием и поворотом корпуса к маховой 

ноге. В заключении двигательного действия приставить 

маховую ногу к опорной после выполнения поворота на 

360º, нога вертикально вверх 

 
П 

Р 

Р 

О 

О

С 
С С С 

5.7.2 

 

Вращение 

плечом назад 

«Циркуль в 

сторону, назад» 

Шагом левой (правой )  в сторону, с поворотом корпуса 

налево и выносом правой (левой) вертикально вверх, 

выполнить наклон назад. Не останавливая круговое 

движение ноги и туловища выпрямиться и приставить 

маховую ногу после поворота на 360º 

    
П 

Р 

Р 

О 
С 

5.8 Вращения на различных частях тела 

5.8.1 
 

Вращение на 

360º поперечном 

шпагате. 

Из и.п. лежа на спине или в поперечном шпагате выполнить 

поворот на 360º. Лбом касаться впереди лежащую ногу, 

сзади лежащая нога не отрывается от пола 

П 

Р 

Р 

О 
С     

5.8.2  Вращение на 

360º на груди в 

заднем 

поперечном 

шпагате 

Выполнять поворот не касаясь животом пола. Руками не 

отталкиваться от пола. Исполнять поворот по инерции. 

Амплитуда ног в тазобедренном суставе не менее 180º. 

Сзади лежащая нога от пола не отрывается 

 П 
Р 

О 

О

С 

О

С 
С С 

5.8.3 

 

Вращение на 

360º на животе в 

кольцо с 

помощью 

Исполнять поворот по инерции. Во время поворота держать 

форму кольца с помощью 
  П 

Р 

О 

О

С 
  

5.8.4  Вращение на 

360º на груди, 

ноги в поп 

Вращение на 

360º на груди, 

Выполнять поворот на груди минимум на 360º, живот не 

касается пола. Амплитуда ног в тазобедренном суставе не 

менее 180º 

   П 
Р 

О 

О 

С 
С 
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ноги в 

поперечном 

шпагате 

6. ПРЫЖКИ 

6.1 Вертикальные прыжки 

6.1.1 Без вращения 

6.1.1.1  Прыжок вверх Исполняется из основной стойки толчком двумя на месте, 

вперед, назад в строну, с поворотом на 90º, 180º, 360º, 540º 

П 

Р 

О 

С 
С С    

6.1.1.2  То же, что 

6.1.1.1 

С предшествующими пружинными движениями ногами и 

взмахами рук, в фазе полета руки взмахом вверх, ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты 

П 

Р 

О 

С 
С С    

6.1.1.3  Прыжки вверх, 

чередующиеся с 

различными 

шагами, бегом, 

галопом и др. 

Исполняются на базе 6.1.1.1-2. Можно выполнять один за 

другим на месте или продвигаясь, а также постепенно 

увеличивая высоту прыжка, усиливая или ускоряя толчки 

П 

Р 

О 

С 
С С    

6.1.1.4  Прыжок 

толчком двумя 

ноги врозь 

В фазе полета прямые ноги широко разведены, в момент 

приземления стопы должны быть развернуты 

П 

Р 

О 

С 
     

6.1.1.5  Прыжок, сгибая 

ноги вперед 
В фазе полета захватить колени руками 

П 

Р 

О 

С 
С С    

6.1.1.6  Прыжок, сгибая 

ноги вперед 
В фазе реализации колени к груди, спина прямая 

П 

Р 

О 

С 
С С    

6.1.2 Вертикальные прыжки с вращением всего тела на 180º, а также на 360º 

6.1.2.1 

 

Воздушный тур 

на 360º 
Вертикальное положение тела в пространстве, 

контролируемое приземление, по положению стопы при 

отталкивании идет отсчет 360º 

ПР 
О 

С 
С С    

6.1.2.2 

 

Прыжок согнув 

ноги с 
Вертикальное положение тела в пространстве, 

контролируемое приземление, по положению стопы при 
ПР 

О 

С 
С     
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поворотом в 

воздухе на 180º 

отталкивание идет отсчет поворота на 180º. Острый угол в 

коленном суставе 

6.1.2.3 

 

Прыжок согнув 

ноги с 

поворотом в 

воздухе на 360º 

Вертикальное положение тела в пространстве, 

контролируемое приземление, по положению стопы при 

отталкивании идет отсчет 360º. Острый угол в коленном 

суставе, колени к груди, держать группировку на 

протяжении всего поворота 

 
П 

Р 

О 

С 
С    

6.1.2.4 

 

Вертикальный 

прыжок, согнув 

ногу у колена, 

положение 

«Passe» с 

поворотом в 

воздухе на 180º 

Тело вертикально. Выворотное положение бедра. Форму 

удерживать на протяжении всего поворота на 180º 

П 

Р 

О 

С 
С     

6.1.2.5 

 

Вертикальный 

прыжок, согнув 

ногу у колена, 

положение 

«Passe» с 

поворотом на 

360º 

Тело вертикально. Выворотное положение бедра. Форму 

удерживать на протяжении всего воздушного тура 

П 

Р 

О 

С 
С     

6.1.2.6  Вертикальный 

прыжок, со 

сменой 

положения ног в 

повороте на 360º 

Смена ног выполняется во время поворота в воздухе  
П 

Р 

О 

С 
С    

6.1.2.7 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

поворотом на 

180º в воздухе 

Нога вперед на 90º удерживается на протяжении всего 

поворота на 180 º в воздухе 

П 

Р 

О 

С 
С     
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6.1.2.8 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

поворотом на 

360º 

Ногу вперед на 90º удерживать на протяжении всего 

воздушного тура 
 

П 

Р 

О 

С 
С    

6.1.2.9 

 

Вертикальный 

прыжок, назад 

на 90º с 

поворотом на 

180º 

Нога назад на 90º удерживается на протяжении всего 

поворота на 180º в воздухе 
 

П 

Р 

О 

С 
С    

6.1.2.10 

 

Вертикальный 

прыжок, назад 

на 90º с 

поворотом на 

360º 

Ногу назад на 90º удерживать на протяжении всего 

воздушного тура 
  

П 

Р 

О 

С 
С   

6.1.2.11 

 

Вертикальный 

прыжок, в 

сторону на 90º с 

поворотом на 

180º 

Нога в сторону на 90º удерживается на протяжении всего 

поворота на 180º в воздухе 

П 

Р 

О 

С 
С     

6.1.2.12 

 

Вертикальный 

прыжок, в 

сторону на 90º с 

поворотом на 

360º 

Ногу в сторону на 90º удерживать на протяжении всего 

воздушного тура 
 

П 

Р 

О 

С 
С    

6.2 «Кабриоль» (вперед, в сторону, назад); «прогнувшись» 

6.2.1 

 

«Кабриоль» 

(вперед, в 

сторону, назад) 

В фазе полета толчковая нога «подбивает» маховую; то же в 

сторону и назад. Одна нога, поднятая на взлете назад, вперед 

или в сторону, удерживается на заданной высоте; а – другая 

нога, отделяясь от пола, ударяет ранее отведенную ногу 

П 

Р 

О 

С 
С     
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6.2.2 

 

Прыжок 

«Прогнувшись» 

 

 

В фазе полета прогнуться дугой, голову назад 
П 

Р 

О 

С 
С     

6.3 Прыжки со сменой ног в различных положениях; в кольцо 

6.3.1 

 

Прыжок со 

сменой 

положения ног, 

горизонтально 

впереди 

Смену ног выполнять в фазе полета параллельно полу 
П 

Р 

О 

С 
С     

6.3.2 
 

Прыжок со 

сменой 

положения ног, 

горизонтально 

сзади 

То же, что 6.3.1, выполняя назад, не наклоняться вперед  
П 

Р 

О 

С 
С    

6.3.3 

 

Прыжок со 

сменой 

положения ног, 

вертикально 

В фазе полета ноги в тазобедренном суставе доводить до 

180º 
 

П 

Р 

О 

С 
С    

6.3.4 

 

Прыжок со 

сменой 

положения ног в 

кольцо 

В фазе полета выполняется прыжок со сменой ног. 

Обязательное требование – поочередно закрыть кольцо 

одной и другой ногами 

  
П 

Р 

О 

С 
С С  

6.3.5 

 

Прыжок со 

сменой 

положения ног в 

кольцо с 

поворотом на 

180º 

В фазе полета выполняется прыжок со сменой ног. 

Обязательное требование – поочередно закрыть кольцо 

одной и другой ногами во время поворота 

  
П 

Р 

О 

С 
С С  

6.4 «Щука», прыжок ноги врозь с наклоном туловища вперед 
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6.4.1 

 

Прыжок ноги 

врозь с 

наклоном 

туловища вперед 

толчком двумя 

В фазе полета согнуть туловище и прямые ноги в стороны на 

45º, параллельно полу 
П Р 

О 

С 
С    

6.4.2 
 

Прыжок ноги 

врозь с 

наклоном 

туловища вперед 

толчком двумя 

В фазе полета согнуть туловище и прямые ноги в стороны на 

180º, параллельно полу 
 П Р 

О

С 

О 

С 
С С 

6.4.3 
 

Прыжок 

согнувшись 

толчком двумя 

В фазе полета согнуть туловище и прямые ноги вывести 

вперед параллельно полу 
  П Р 

О

С 

О 

С 
С 

6.5 «Казак» ноги в различных положениях; в кольцо 

6.5.1 

 

«Казак» Махом одной вперед, другую согнуть (колени вместе, бедро 

параллельно полу), приземление на толчковую ногу. Спина 

прямая 

П 

Р 
Р 

О 

С 
    

6.5.2 

 

«Казак» 

согнувшись 

Махом одной вперед, другую согнуть (колени вместе, бедро 

параллельно полу), приземление на толчковую ногу. Во 

время прыжка наклониться к ноге 

 
П 

Р 
Р 

О 

С 
   

6.5.3 

 

«Казак», 

маховая выше 

горизонтали 

Махом одной вперед, другую согнуть, маховая нога выше 

горизонтали, приземление на толчковую ногу 
  

П 

Р 
Р 

О 

С 
  

6.5.4 

 

«Казак», в 

кольцо 

В прыжке присутствует элемент «шпагат в кольцо». Толчок 

и приземление на одну и ту же ногу 
   

П 

Р 
Р 

О 

С 
С 

6.6 Прыжок в «Кольцо» 

6.6.1 

 

Прыжок в 

«Кольцо» одной 
В фазе полета, коснуться носком одной ноги головы 

П 

Р 
Р 

О 

С 
С С   



118 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6.6.2  Прыжок в 

«Кольцо» 

толчком двумя 

 

В фазе полета, коснуться носками головы  
П 

Р 
Р 

О 

С 
С С С 

6.7 Перекидной, ноги в различных положениях 

6.7.1 

 

Перекидной Перекидное жете – прыжок с одной ноги на другую с 

поворотом, во время которого ноги поочередно 

забрасываются в воздух, как бы переплетаясь. При этом:  - 

одна нога забрасывается вперед; а другая нога (после 

полуоборота в воздухе) забрасывается назад 

 П Р 

Р 

О 

С 

С С  

6.7.2 

 

Перекидной с 

разведением ног 

в шпагат 

Развести ноги в тазобедренном суставе на 180º   П Р 
Р 

О 
С С 

6.7.3  Перекидной в 

кольцо Во время поворота коснуться носком задней ноги головы   П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С 

6.8 Прыжок шагом 

6.8.1 

 

Прыжок шагом В фазе полета одна нога вперед, друга назад, две ноги 

параллельно полу или более 180º. Этот прыжок может 

выполняться толчком одной или двумя стопами и считаются 

как разные 

П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С   

6.8.2 

 

Прыжок шагом в 

кольцо 

В фазе полета одна нога вперед, друга назад в кольцо. Этот 

прыжок может выполняться толчком одной или двумя 

стопами и считаются как разные 

 П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С С 

6.8.3 

 

Прыжок шагом 

прогнувшись 

В фазе полета одна нога вперед, друга назад, две ноги 

параллельно полу или более 180º. Во время наклона головой 

коснуться ягодиц. Этот прыжок может выполняться толчком 

одной или двумя стопами и считаются как разные 

 П Р 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
С 

6.8.4 
 

Прыжок во 

фронтальный 

шпагат 

В фазе полета прямые ноги, амплитуда движения не менее 

180º в тазобедренном суставе 
  П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С 
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6.8.5 
 

Два прыжка 

шагом подряд с 

одной и другой 

ноги 

Прыжки выполняются один за другим без лишних шагов с 

двух ног, амплитуда движения не менее 180º в 

тазобедренном суставе 

 П Р 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
С 

6.8.6 
 

Три прыжка 

шагом подряд с 

одной и другой 

ноги 

Прыжки выполняются один за другим без лишних шагов с 

двух ног, амплитуда движения не менее 180º в 

тазобедренном суставе 

  П Р 

Р 

О 

 

О 

С 
С 

6.8.7 

 

Прыжок шагом в 

кольцо 

прогнувшись 

Коснуться головой ягодиц, коснуться носком задней ноги 

головы 
  П Р 

Р 

О 

О 

С 
С 

6.9 Прыжок подбивной: в кольцо; с наклоном туловища назад 

6.9.1 

 

Прыжок касаясь 
В фазе полета одну ногу назад, другую согнуть назад, 

другую согнуть до касания колена 
П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С   

6.9.2 

 

Прыжок, касаясь 

кольцом В фазе полета, коснуться носком задней ноги головы П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С   

6.9.3 
 

Прыжок, касаясь 

прогнувшись В фазе полета, коснуться головой ягодиц П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С   

6.9.4 

 

Прыжок, касаясь 

в кольцо 

прогнувшись 

В фазе полета, коснуться головой ягодиц, коснуться носком 

задней ноги головы 
 П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С С 

6.10 Прыжки жете ан турнан: ноги в различных положениях 

6.10.1 

 

Жете ан турнан: 

прыжок касаясь 

с поворотом на 

360º 

Выполнить полный тур в воздухе. То же, что 6.9.1 П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С   
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6.10.2 

 

Жете ан турнан: 

прыжок касаясь 

в кольцо с 

поворотом на 

360º 

Выполнить полный тур в воздухе. То же, что 6.9.2  П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С С 

6.10.3 

 

Жете ан турнан: 

прыжок касаясь 

прогнувшись с 

поворотом на 

360º 

Выполнить полный тур в воздухе. То же, что 6.9.3  П Р 

Р 

О 

 

О 

С 
С С 

6.10.4 
 

Жете ан турнан: 

прыжок шагом с 

поворотом на 

360º 

Выполнить полный тур в воздухе. То же, что 6.8.1  П Р 
Р 

О 

О 

С 
С С 

6.10.5 

 

Жете ан турнан: 

прыжок шагом в 

кольцо с 

поворотом на 

360º 

Выполнить полный тур в воздухе. То же, что 6.8.2   П Р 

Р 

О 

С 

О 

С 
С 

6.10.6 

 

Жете ан турнан: 

прыжок шагом 

прогнувшись с 

поворотом на 

360º 

Выполнить полный тур в воздухе. То же, что 6.8.3   П 
Р 

О 

Р 

О 

О 

С 
С 

6.10.7 

 

Жете ан турнан: 

прыжок шагом в 

кольцо 

прогнувшись с 

поворотом на 

360º 

Выполнить полный тур в воздухе. То же, что 6.8.7   П 
Р 

О 

Р 

О 

О 

С 
С 

6.11 «Фуэте» ноги в различных положениях 
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6.11.1 

 

Прыжок 

кольцом одной с 

поворотом на 

180º 

Выполнить тур в воздухе на 180º, сохраняя положение в 

кольцо. То же, что 6.6.1 
  П 

Р 

О 

О 

С 
С  

6.11.2 

 

Прыжок 

кольцом 

толчком двух с 

поворотом на 

180º 

Выполнить тур в воздухе на 180º, сохраняя положение в 

кольцо. То же, что 6.6.2 
   П 

Р 

О 

Р 

О 

О 

С 

6.11.3 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища от 

маховой ноги на 

180º в воз-духе в 

положение нога 

назад на 90º 

Тело держать прямо, ногу не опускать ниже 90º  П 
Р 

О 
О 

О 

С 
  

6.11.4 

 

То же что 11.3 

только в шпагат 
Угол в тазобедренном суставе не менее 180º  П Р 

Р 

О 

О 

С 
С С 

6.11.5 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища от 

маховой ноги на 

180º в воздухе в 

положение 

кольцо 

То же что 6.11.3 и 6.6.1 Показать положение «кольцо» одной 

во второй фазе прыжка 
   П 

Р 

О 

Р 

О 

О 

С 
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6.11.6 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища от 

маховой ноги на 

180º в воздухе в 

положение 

подбивного 

прыжка 

(«касаясь») 

другой 

В первой фазе прыжка ногу выносить на 90º , отворачивая 

туловище – не понижать амплитуду. Угол в тазобедренном 

суставе не менее 180º – во второй фазе прыжка (то же, что 

6.9.1) 

 П 
Р 

О 

Р 

О 

О 

С 
  

6.11.7 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища от 

маховой ноги на 

180º в воздухе в 

положение 

подбивного 

прыжка 

(«касаясь») 

другой в кольцо 

В первой фазе прыжка ногу выносить на 90º , отворачивая 

туловище – не понижать амплитуду. Во второй фазе прыжка 

положение «кольцо» (то же, что 6.9.2) 

  П 
Р 

О 

Р 

О 

О 

С 
 

6.11.8 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища от 

маховой ноги на 

180º в воздухе в 

В первой фазе прыжка ногу выносить на 90º , отворачивая 

туловище – не понижать амплитуду. Во второй фазе прыжка 

положение «прогнувшись» (то же, что 6.9.3) 

  П 
Р 

О 

Р 

О 

О 

С 
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положение 

подбивного 

прыжка 

(«касаясь») 

другой 

прогнувшись 

6.11.9 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища от 

маховой ноги на 

180º в воздухе в 

положение 

кольцо 

В первой фазе прыжка ногу выносить на 90º, отворачивая 

туловище – не понижать амплитуду. Во второй фазе прыжка 

положение «кольцо» (то же, что 6.6.2) 

   П 
Р 

О 

Р 

О 

О 

С 

6.11.10 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища на 

180º и сменой 

ног в воздухе – 

толчковая назад 

на 90º 

Тело держать прямо, ногу не опускать ниже 90º  П 
Р 

О 

О 

С 

О 

С 
  

6.11.11 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища на 

180º и сменой 

ног в воздухе – 

Тело держать прямо. Выполняется на  базе 6.6.1   П 
Р 

О 

О 

С 
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толчковая назад 

в кольцо 

11.12 

 

Вертикальный 

прыжок, нога 

вперед на 90º с 

отворотом 

туловища на 

180º и сменой 

ног в воздухе – 

шпагат 

В первой фазе прыжка ногу выносить на 90º , отворачивая 

туловище – не понижать амплитуду. Во второй фазе прыжка 

положение шпагат 

  П Р 
Р 

О 

О 

С 
С 

6.12 Прыжки со сменой положения ног 

6.12.1 

 

Прыжки со 

сменой ног: 

смена 

выпрямленных 

ног в подбивной 

прыжок 

Требования как для прыжка 6.8.1 и 6.9.1 П Р 
Р 

О 

О 

С 
С   

6.12.2 
 

Прыжки со 

сменой ног: 

переход 

согнутой ногой в 

шпагат 

Требования как для прыжка 6.8.1 и 6.9.1. Не понижать 

высоту полета прыжка во время смены ног 
 П Р 

Р 

О 

О 

С 
С  

6.12.3  

 

Прыжки со 

сменой 

положения ног: 

переход 

согнутой ногой в 

шпагат с 

поворотом на 

180º 

Требования как для прыжка 6.8.1 и 6.9.1. Не понижать 

высоту полета прыжка во время смены ног. Смена ног 

выполняется во время поворота 

  П 
Р 

О 

О 

С 
С  
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6.12.4 

 

Прыжки со 

сменой ног: из 

прыжка шагом 

смена согнутых 

ног в шпагат 

прогнувшись 

Требования как для прыжка 6.8.3 и 6.9.1. Не понижать 

высоту полета прыжка во время смены ног 
  П Р 

Р 

О 

О 

С 
С 

6.12.5 

 

Прыжки со 

сменой 

положения ног: 

из прыжка 

шагом 

согнутыми 

ногами в 

прыжок шпагат 

в кольцо 

Требования как для прыжка 6.8.2 и 6.9.1. Не понижать 

высоту полета прыжка во время смены ног 
  П Р 

Р 

О 

О 

С 
С 

6.12.6 

 

Прыжки со 

сменой 

положения ног: 

из шпагата 

переход 

выпрямленными 

ногами в шпагат 

Требования как для прыжка 6.8.1. Не понижать высоту 

полета прыжка во время смены ног 
 П Р 

Р 

О 

О 

С 
С  

6.12.7 

 

Прыжки со 

сменой 

положения ног: 

из шпагата 

переход 

выпрямленными 

ногами в 

прыжок касаясь 

в кольцо 

Требования как для прыжка 6.8.1 и 6.9.2. Не понижать 

высоту полета прыжка во время смены ног 
  П Р 

Р 

О 

О 

С 
С 
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6.12.8 

 

Прыжки со 

сменой 

положения ног: 

из шпагата 

выпрямленными 

ногами в 

прыжок касаясь 

прогнувшись 

Требования как для прыжка 6.8.1 и 6.9.3. Не понижать 

высоту полета прыжка во время смены ног 
  П Р 

Р 

О 

О 

С 
С 

6.12.9  
 

Прыжки со 

сменой 

положения ног: 

из шпагата 

выпрямленными 

ногами в 

прыжок шагом 

прогнувшись 

Выполняется на базе прыжка № 6.12.6 и 6.8.3    П Р 
Р 

О 

О 

С 

6.12.10  

 

Прыжки со 

сменой 

положения ног: 

из шпагата 

выпрямленными 

ногами в 

прыжок шагом в 

кольцо 

Выполняется на базе прыжка № 6.12.6 и 6.8.2    П Р 
Р 

О 

О 

С 

6.13 Прыжок «Баттерфляй» 

6.13 

 

Прыжок 

«Баттерфляй» 

Исходное положение – широкая стойка ноги врозь, корпус 

наклонен горизонтально и образует с ногами прямой угол, 

голова приподнята, руки широко разведены в стороны. 

(Описываемый прыжок исполняется справа налево). 

Исполнение. Сгибая в колене прямую правую ногу, 

перенося на нее центр тяжести и слегка отрывая левую ногу 

   П Р 
Р 

О 

О 

С 
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(делая замах), гимнастка снова ставит слегка согнутую в 

колене левую ногу на пол, перенося на нее центр тяжести, и 

тотчас отталкивается ею, делая взмах правой ногой вверх 

справа налево; взлетая, она поворачивается вокруг своей оси 

на 360º через левое плечо и приходит на пол на правую ногу. 

Условия прыжка. Во время замаха, взлета и приземления 

корпус не изменяет своего горизонтального положения. При 

взлете корпус плечами тянется вперед, а поворот 

осуществляется взмахом правой ногой вверх-справа налево. 

При приземлении на правую ногу корпус приходит слегка 

недокрученным, левая нога немного запаздывает с 

приземлением и ставится на пол немного позади правой на 

расстоянии ширины плеч от нее. Поочередный взмах ногами 

должен быть как можно выше, а крутка (поворот корпуса), 

который, обеспечивается замахом (заносом) ног 

УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ 

7. ОБРУЧ 

7.1 Удержания обруча 

7.1.1 Жесткий хват. Двумя 

руками 

Обруч находится на внутреннем ребре ладони, между 

большим и указательным пальцами. Указательным пальцем 

выравниваем плоскость обруча. 

И.п. – обруч в двух руках, внизу, жесткий хват; 

1-2. – руки вперед; 

3-4. – руки вверх; 

5-6. – руки вперед; 

7-8. – и.п. 

П 

Р 

О 

С 
С С    

7.1.2 Жесткий хват. Одной 

рукой 

Обруч находится на внутреннем ребре ладони, между 

большим и указательным пальцами. Указательным пальцем 

выравниваем плоскость обруча. Ладонью вниз. В 

положениях: руки в стороны, обруч в правой/ левой руке; 

руки вперед, обруч в правой/ левой руке 

П 

Р 

О 

С 
С С    
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7.1.3 «Качалочка» обруча на 

внутреннем ребре 

ладони 

Обруч в свободном хвате, между большим и указательным 

пальцами, покачивание обруча в медленном темпе, следя за 

плоскостью 

П 

Р 

О 

С 
     

7.2 Передачи обруча 

7.2.1 Простые передачи 

обруча 

Сохранять плоскость обруча, передавать без вибраций (в 

различных положениях, с закрытыми глазами). Перед и над 

собой, сбоку. 

П 

Р 

О 

С 
С С    

7.2.2 Обводная передача 

обруча за спиной 

Обруч завести за спину и передать в другую руку. 

Сохранять плоскость обруча, передавать без вибраций 

П 

Р 

О 

С 

С С    

7.2.3 Обводная передача 

обруча за головой 

И.п. – стойка, руки в стороны. Рука с обручем сгибается и 

заводится назад за голову. За головой отпустить обруч и 

поймать другой рукой 

П 

Р 

О 

С 

С С    

7.2.4 Обводная передача 

обруча под ногой 

Завести обруч под ногу и передать в другую руку П 

Р 

О 

С 

С С    

7.2.5 Передачи обруча без 

помощи рук 
Например: с шеи на ногу; с предплечья на ноги  

П 

Р 

О 

С 
С С   

7.2.6 Передачи обруча без 

зрительного контроля 
Всевозможные передачи за спиной  

П 

Р 

О 

С 
С С   

7.2.7 Передачи обруча без 

помощи рук и без 

зрительного контроля. 

Например: передача 

обруча во время 

вращения на предплечье 

за спиной без 

зрительного контроля 

Выполняется из и.п. – стоя, согнув руку, вращение обруча в 

боковой плоскости. Одновременно с приведением руки 

назад и поворотом корпуса к руке идет передача во 

вращение на левое предплечье. Во время передачи обруча 

необходимо «подсесть» под обруч, слегка опуская локтевой 

сустав вниз. Передача происходит, когда левый край обруча 

(дальний) максимально приближен к локтевому суставу 

другой руки 

  

П 

Р 

О 

С 

С С С 

7.3 Фигурные движения обруча 

7.3.1 Восьмерка обручем И.п. – руки в стороны, обруч в правой руке, жестким хватом, 

сверху. 

1-2. – круг обручем спереди, в лицевой плоскости; 

П 

Р 

О 

С 
С С    
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3-4. – круг обручем сзади в лицевой плоскости. 

Во время круга спереди, согнуть руку в локтевом суставе, 

плечевой пояс и кисть неподвижны. Затем круг сзади, также 

согнуть руку в локтевом суставе, но слегка взять кисть на 

себя, помогая сохранить плоскость 

7.4 Вращения обруча 

7.4.1 Вращение обруча в 

лицевой плоскости: 

- на одной кисти 

- на двух кистях 

(на правой и левой руках 

в обе стороны) 

Рука чуть согнута в локтевом суставе перед собой, кистью 

вперед, пальцы вместе, вращение обруча за счет 

колебательных движений кистью вправо-влево 

П 

Р 

О 

С 

С С 

   

7.4.2 Вращение обруча в 

боковой плоскости: 

- на одной кисти 

- на двух кистях 

(на правой и левой 

руках) 

Выполняется аналогично упр. 7.4.1 П П 

Р 

О 

С 

С 

   

7.4.3 Вращение обруча над 

головой 

- на одной кисти 

- на двух кистях 

(на правой и левой 

руках) 

Рука с обручем вверх. Выполнять, так же как и вращение в 

лицевой плоскости. Вращать обруч в хорошем темпе, чтобы 

обруч сохранял плоскость 

 П 

Р 

О 

С 

С 

   

7.4.4 Вращение обруча на 

локте 

И.п. – рука согнута в локтевом суставе. Кисть возле груди, 

локоть в сторону. Обруч вращается почти на самом локте 

 П 

Р 

О 

С 

    

7.4.5 Вращение обруч на шее И.п. – обруч на шее. Отвести обруч в сторону – замах, 

толкнуть его в противоположную сторону. Шеей выполнять 

колебательные движения вперед-назад 

П 

Р 

О 

С 

С С    

7.4.6 Вращение обруча на 

талии 

И.п. – обруч на талии. Замах обруча – резкий толчок и в это 

время колебательные движения туловищем вперед-назад 

П 

Р 

О 

С 

С С    
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7.4.7 Вращение обруча на 

бедрах 

И.п. – обруч на бедрах. Обруч чуть выше колен, выполнить 

замах и толкнуть. Ногами выполнять колебательные 

движения вперед-назад. Вращать обруч в хорошем темпе, 

чтобы обруч сохранял плоскость 

 П 

Р 

О 

С 

С 

С   

7.4.8 Вращение обруча на 

голеностопе 

И.п. – выпад, обруч лежит на опорной ноге, направленный в 

противоположную сторону подъема. Для того чтобы 

закрутить обруч необходимо толкнуть его вперед «задней» 

ногой так, чтобы при вращении он не касался пола 

П 

Р 

О 

С 

С С 

   

7.4.9 Бег с вращением обруча 

на голеностопе 

Вращение выполнять на базе упражнения 7.4.8, только с 

продвижением вперед 

П 

Р 

О 

С 

С С 
   

7.4.10 Вращение обруча на 

ноге поднятой в сторону 

И.п. – стойка на левой, правая рука держит правую, 

согнутую в коленном суставе. Вращение обруча на 

голеностопе. Нога выполняет колебательные движения 

вверх-вниз 

 П 

Р 

О 

С 

С С 

  

7.4.11 Вращение обруча на 

стопе в ласточке 

И.п. – стойка на правой (левой), левая (правая) назад – 

ласточка. Стопа при вращении «сокращена» и повернута в 

сторону 

 П 

Р 

О 

С 

С С 

  

7.5 Вертушки обруча 

7.5.1 Опорная вертушка 

вокруг кисти 

Выполнять в вертикальной и горизонтальных осях. 

Вертушка начинается в жестком хвате с предварительного 

замаха, затем раскрывается кисть, позволяя обручу 

вращаться, затем обруч захватывается в жесткий хват 

П 

Р 

О 

С 

С С 

   

7.5.2 Вертушка обруча на 

кисти 

И.п. – жесткий хват правой (левой) рукой. Необходимо 

предварительно сделать замах, и раскрыть кисть перпенди-

кулярно оси вращения обруча. После того как он выполнит 

минимум три вращения вокруг своей оси поймать его 

 

П 

Р 

О 

С 

С С   

7.5.3 Опорная вертушка 

вокруг шеи 

И.п – обруч на правом (левом) плече в боковой плоскости. 

Одна рука держит обруч спереди, другая сзади, резко 

толкнуть обруч к себе так, чтобы он закрутился на шее. 

Важно обучить пусковому движению и объяснить исходное 

положение 

 

П 

Р 

О 

С 

С    
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7.5.4 Вертушка обруча вокруг 

ноги 

И.п. – стойка на левой (правой), правая (левая) вперед. 

Жесткий хват правой (левой) рукой около колена с 

внутренней стороны ноги. Интенсивно повернуть кисть 

вправо (влево) и отпустить 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

7.5.5 Вертушка обруча на 

полу 

И.п. – обруч в правой (левой) руке перед собой на полу. 

Обруч поставить перед собой. Повернуть его от себя, резко 

толкнуть в другую сторону, и закрутить кистью 

П 

Р 

О 

С 

     

7.5.6 Вертушка обруча ногами 

(вертушка Шугуровой) 

Начинать движение с обратного ката. Перед встречей с 

предметом выполнить разбег, прыжок сгибая ноги толчком 

одной и махом другой. В полете нужно коснуться пальцами 

ног обруча и скрестным движением закрутить его 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

7.5.7 Вертушка обруча ногами Начинать с броска вперед – вверх. Перед встречей с 

предметом, лечь на спину ноги вверх. При прикосновении 

обруча со стопами скрестным движением ног закрутить и 

отбить обруч вверх 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

7.6 Перекаты обруча 

7.6.1 Перекаты по полу 
Вперед, назад, в сторону, обратный, по дуге 

П 

Р 

О 

С 

С С 
   

7.6.2 Обратный кат обруча по 

полу 

Указательный палец на внешней стороне обруча, при замахе 

давить пальцем на обруч. Вывести обруч вперед, 

практически не отрывая от пола, указательный палец слегка 

расслабить, кистью совершить резкое движение к себе, 

отпуска обруч 

П 

Р 

О 

С 

С С    

7.6.3 Перекат по одной руке Обруч в руке, свободным хватом сверху, рука отведена 

назад. Перекат начинается с небольшого замаха кистью и 

рукой назад, затем вывести руку вперед, кистью небольшой 

толчок на себя, выпрямляя ладонь и подставляя ее под 

обруч, приподнять руку, перекат, ловля у плеча 

П 

Р 

О 

С 

С С    

7.6.4 Перекат обруча из руки в 

руку по груди 

И.п – стойка руки в стороны, обруч в правой (левой) руке. 

Движением кисти отпустить обруч, он перекатывается по 

 П 

Р 

О 

С 

С С С  
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руке – груди – руке и зафиксировать в жестком хвате. Руки 

не сгибать, выполнять с большой амплитудой 

7.6.5 Перекат обруча из руки в 

руку по плечам, т.е. 

сзади 

И.п. – стойка руки в стороны, обруч в правой (левой) руке. 

Движением кисти отпустить обруч, он перекатывается по 

руке – плечам – руке и зафиксировать в жестком хвате. Руки 

не сгибать, выполнять с большой амплитудой 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

7.6.6 Перекат обруча из руки в 

руку по спине в 

вертикальной плоскости 

И.п. – стойка, одна рука с обручем вверх, другая вниз – 

назад ладонью вверх. Движением кисти отпускается обруч 

назад, он перекатывается по руке – спине – руке и 

фиксируется в жестком хвате 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

7.6.7 Перекат обруча из руки в 

руку по груди в 

вертикальной плоскости 

Движением кисти отпустить обруч вперед, обруч 

перекатывается по руке – груди – руки и фиксируется в 

жестком хвате 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

7.6.8 Перекат обруча по 

задней поверхности тела 

И.п. – лежа на животе, обруч вверх. Движением кистей 

отпускаем обруч назад, он перекатывается по рукам – спине 

– ногам. Фиксировать обруч, зажав пятками 

П 

Р 

О 

С 

С С С   

7.6.9 Наклонный кат обруча И.п. – обруч перед собой, наклонить к себе на 45º. Плавным 

движением кисти толкнуть его в сторону от себя назад так, 

чтобы он покатился по кругу 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

7.7 Броски обруча 

7.7.1 Бросок обруча двумя 

руками 

Бросок обруча двумя руками в горизонтальной плоскости. 

Обруч держать на вытянутых руках, на уровне груди, 

горизонтально полу, хват свободный. Небольшой замах, 

отпуская руки слегка вниз, не меняя при этом плоскость 

обруча. Выпрямляя колени, поднять руки вверх, 

параллельно друг другу, выпустить обруч 

П 

Р 

О 

С 

С С    

Бросок обруча двумя руками с переворотом. Обруч в двух 

руках, внизу, перпендикулярно полу, хват обруча 

свободный. Обруч держать на вытянутых руках. Выводя 

руки вперед, кисть от себя. Движением кистей к себе, 

совершить бросок, подкручивая обруч. 

П 

Р 

О 

С 

С С    
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Бросок обруча из-за спины. Обруч в двух руках сзади - 

свободный хват. Резким движением поднять руки вверх и 

бросить 

 П 

Р 

О 

С 

С С   

7.7.2 Бросок обруча в боковой 

плоскости 

После предварительного замаха выпрямить руку вверх и 

выбросить обруч 

П 

Р 

О 

С 

С С    

7.7.3 Бросок обруча в лицевой 

плоскости 

Выполняется так же, как и в боковой, только с вращения 

обруча перед собой 

П 

Р 

О 

С 

С С    

7.7.4 Бросок обруча в 

горизонтальной 

плоскости 

Рука с обручем в сторону, отвести ее назад, затем вывести 

вперед и отпустить 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

7.7.5 Бросок обруча под плечо Руку с обручем согнуть в локте, кисть завести под плечо и 

выбросить 
   

П 

Р 

О 

С 
С С 

7.7.6 Бросок обруча под ногой 
Поднять ногу, руку с обручем завести под ногу и выбросить   

П 

Р 

О 

С 
С С  

7.7.7 Бросок обруча ногой 

 

Бросок обруча ногой в вертикальной плоскости. Нога стоит 

«выворотно» на обруче. Ногу с обручем поднять резко 

назад. Натянуть стопу и выбросить обруч 

    
П 

Р 

О 

С 
С 

Бросок обруча ногой в горизонтальной плоскости. Положить 

обруч на стопу, как при вращении на голеностопе. На 

вертолете или перевороте вперед выбросить. Стопу 

поднимать «выворотно», при ноге вверх натянуть стопу 

    
П 

Р 

О 

С 
С 

8. МЯЧ 

8.1 Махи и круговые движения мячом 

8.1.1 Маховые движения 

мячом 

И.п. – сидя на пятках, мяч внизу. Выпрямляясь на коленях с 

махом руками вперед-вверх, вернуться в и.п. 

П 

Р 

Р 

О 
С     

И.п. – ст. ноги врозь, мяч перед грудью. Горизонтальные 

махи вправо и влево, вернуться в и.п. 

П 

Р 

Р 

О 
С     

И.п. – ст. мяч в правой руке внизу. Взмах вверх. И.п. То же в 

сторону 

П 

Р 

Р 

О 

 

С 
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И.п. – ст. мяч в правой руке внизу. Взмах вперед – назад (кач 

в боковой плоскости) 

П 

Р 

Р 

О 
С     

8.1.2 Круговые движения 

мячом 

И.п. – И.п. – ст. мяч вверху, круговые движения в боковой 

плоскости вертикально не сходя с места и с продвижением 

П 

Р 

Р 

О 
С     

И.п. – ст. (ст. на коленях), руки вверху, мяч в правой руке, 

Вертикальный боковой круг правой рукой 

П 

Р 

Р 

О 
С     

И.п. – ст. руки вверх, мяч в правой, вертикальный круг назад 

правой рукой, передать мяч в левую руку 

П 

Р 

Р 

О 
С     

И.п. – ст. на левом колене, опираться на предплечье левой 

руки, правую с мячом вперед-влево; большой 

горизонтальный круг вправо-назад-вверх. То же в 

положении стоя 

П 
Р 

О 

О 

С 
    

8.2 Выкруты и восьмерки мячом 

8.2.1 Выкрут в 

горизонтальной 

плоскости 

И.п. – руки в стороны, мяч в правой. Выкрут в 

лучезапястном суставе в горизонтальной плоскости 

П 

Р 

О 

С 
     

И.п. – то же. Выкрут в горизонтальной плоскости внутрь, а 

затем небольшой бросок мяча вверх 

П 

Р 

О 

С 
     

8.2.2 Выкрут в вертикальной 

плоскости 

И.п. – правая рука с мячом в сторону-книзу, левая на пояс. 

Выполнить выкрут в вертикальной плоскости внутрь и 

наужу. То же с другой руки 

П 

Р 

О 

С 

     

8.2.3 Сочетание различных 

выкрутов 

И.п. – то же. Выполнить выкрут в вертикальной плоскости 

внутрь, а затем выкрут в горизонтальной плоскости наружу. 

То же с другой руки 

П Р 

О 

С     

То же на «валяшке»  П Р 

О 

С    

То же на перевороте боком   П Р 

О 

С   

То же на перевороте вперед    П Р 

О 

С С 
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И.п. – руки в стороны, мяч в правой. Выполнить выкрут в 

горизонтальной плоскости внутрь, а затем выкрут в 

вертикальной плоскости наружу. То же с другой руки 

П Р 

О 

С     

То же на перевороте боком   П Р 

О 

С   

То же на перевороте назад    П Р 

О 

С С 

То же на «украинском перевороте»     П Р 

О 

С 

8.2.4 Восьмерки мячом Восьмерки мячом по часовой стрелки – начинаются с 

большого круга над головой, затем выкручивание руки под 

плечо и выпрямление руки в сторону 

 

П Р 

О 

С 

   

Восьмерки мячом против часовой стрелки начинаются, 

когда кисть с мячом согнута, рука проводится вдоль плеча, 

не касаясь тела, затем выкручивание руки и круг над 

головой 

 

П 

Р 

О 

С 

С 

   

8.3 Обволакивание и вращение мяча 

8.3.1 Обволакивание мяча И.п. – сед пятках, мяч на полу справа. Выполнить 

обволакивание мяча и взять его с пола 

П 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч в правой руке вперед. Обволакивание мяча  П 

Р 

О 

С 

С С С  

И.п. – ст. мяч в правой руке вперед. Двойное обволакивание 

мяча 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

8.3.2 Вращение мяча И.п. – ст., мяч между ладонями перед собой. Вращение мяча 

от себя в горизонтальной плоскости 

П Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч между ладонями перед собой. Вращение мяча 

к себе в горизонтальной плоскости 

П 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч между ладонями перед собой. Вращение мяча 

к себе в горизонтальной плоскости 

П 

Р 

О 

С 
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И.п. – ст. мяч между ладонями за спиной справа. Вращение 

мяча к себе в горизонтальной плоскости 

 П 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – ст. согнув правую руку в сторону, левая рука за 

головой- вправо. Вращение мяча вперед в горизонтальной 

плоскости 

  

П 

Р 

О 

С 

С   

Вращение мяча на указательном, большом пальце 

вертикальной плоскости 
  

 П 

Р 

О 

С 

С С 

Вращение мяча на указательном, большом пальце 

вертикальной плоскости. В это время выполнять присед и 

подъем из ст. на носках 

  

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

Вращение мяча на указательном, большом пальце 

вертикальной плоскости на перевороте боком     

 П 

Р 

Р 

О 

С 

Вращение мяча на указательном, большом пальце 

вертикальной плоскости на перевороте вперед 
    

  П 

Р 

Вращение мяча на указательном, большом пальце 

вертикальной плоскости, сгибая руку и опуская мяч на 

грудь, выполнить перекат по руке 

    

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

8.4 Зажимы мяча 

8.4.1 Зажимы руками И.п. – лежа спиной на мяче, мяч зажат между локтями (руки 

согнуты локтями назад). Опираясь локтем правой руки, сед; 

опираясь локтем левой руки – и.п. 

 П 

Р 

О 

С 

С С   

И.п. – сед на пятках, мяч на полу справа. Запястьем двух рук 

зажать мяч, поднимая с пола, выполнить бросок. Поймать 

одной рукой 

 П 

Р 

О 

С 

С С   

8.4.2 Зажимы ногами И.п. – ст. на левой, согнув правую вперед, мяч зажат между 

голеностопом. Разогнуть ногу, согнуть 

П 

Р 

О 

С 

С С    

И.п. – упор сидя сзади, согнув ноги, мяч на полу справа. 1– 

сед на левом бедре, разгибая правую, зажать мяч под 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 
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коленом правой ноги; 2 – переход в сед на правом бедре с 

поворотом на 180º. 3-4 – упор сидя сзади, согнув правую 

И.п. – упор сидя сзади согнув ноги, мяч справа на полу. 

Поворачиваясь направо, положить правую на пол, чтобы 

мяч оказался между голенью и бедром. Встать на колени. 

Выпрямляя правую вперед – в сторону, взять мяч 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – упор сидя сзади согнув ноги, мяч справа на полу. 

Поворачиваясь направо, положить правую на пол, чтобы 

мяч оказался между голенью и бедром. Встать на левое 

колено, согнув правую вперед на носок, взять мяч 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. на правой, левая вперед на 45º, мяч на полу, между 

ногами. Шагая левой вперед, сгибая правую, носок правой 

положить на мяч. Подседая, надавить на мяч, сгибая стопу и 

перекатывая мяч на пальцы ног, поставить пятку на пол, 

зажать мяч между верхней поверхности стопы и 

голеностопом. Бросок мяча вверх. Ловля ладонью руки 

   

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

8.4.3 Зажимы туловищем И.п. – упор сидя сзади, согнув ноги, мяч под поясницей. 

Переходя в упор на предплечье, лежа на мяче, 

поворачиваясь на левый бок прогнувшись, зажать мяч 

между головой и спиной. Довернуть в упор лежа на бедрах 

прогнувшись 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – упор сидя сзади, согнув правую, мяч на полу под 

поясницей. 1 – лечь на мяч, руки в стороны. 2 – повернуться 

на левый бок, левая рука вверх, сгибая правую руку назад, 

зажать мяч между локтем и спиной.; 3-4 – довернуться в 

положение лежа на животе согнув руки, мяч зажат между 

головой и спиной 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – упор сидя сзади, согнув правую, мяч на полу под 

поясницей. 1 – лечь на мяч, руки в стороны. 2 – повернуться 

на левый бок, левая рука вверх, сгибая правую руку назад, 

зажать мяч между локтем и спиной.; 3-4 – довернуться в 

 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С 
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положение лежа на животе согнув руки, мяч зажат между 

головой и спиной. 5-6 – руки в стороны, баланс между 

лопаток; 7-8 – перекат мяча по рукам вверх в ладони 

И.п. – упор сидя сзади, мяч на полу под поясницей. Согнуть 

правую, отводя леву, в сторону, сделать поворот на мяче на 

360º, прийти в положение лежа на животе на мяче, руки в 

стороны. Продолжая поворот на мяче, сгибая левую, через 

положение на боку прогнувшись, прийти в положение лежа 

на спине прогнувшись, мяч под поясницей. Повернуться на 

левый бок, левая рука вверх, сгибая правую руку назад, 

зажать мяч между локтем и спиной. Довернуться в 

положение лежа на животе согнув руки, мяч зажат между 

головой и спиной, раскрыть руки в стороны, баланс между 

лопаток; выполнить перекат мяча по рукам вверх в ладони 

 

    П 

Р 

Р 

О 

С 

И.п.- ст. мяч внизу в правой руке. Наклоняясь назад, зажать 

мяч между головой и спиной, выполнить перекат назад через 

грудь в положение лежа на животе, руки в стороны 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

8.5 Баланс мяча 

8.5.1 Баланс мяча руками Баланс мяча на тыльной стороне ладоней двух рук П 

Р 

Р 

О 

С 

     

Баланс мяча на тыльной стороне ладони одной руки  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С   

Баланс мяча на тыльной стороне ладони одной руки на 

скрестном повороте 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С  

И.п. – ст. правая рука в сторону, мяч на тыльной стороне 

ладони. Поднять мяч вверх, опустить в сторону 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С   
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И.п. – ст. правая рука вперед, мяч на тыльной стороне 

ладони. Левая рука вперед, передача на тыльную сторону 

ладони левой руки, правую руку опустить 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С   

И.п. – ст. прогнувшись назад, согнув руки, локтями вперед, 

ладонями вверх. Баланс на предплечье 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. правая рука в сторону. Баланс между плечом и 

предплечьем  

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

8.5.2 Баланс мяча ногами И.п. – сед углом, согнув ноги, баланс на голенях 
П 

Р 

Р 

О 

С 

С С    

И.п. – лежа на спине согнувшись, руки внизу, баланс на 

стопе  

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С   

И.п – лежа на спине, согнув левую на подъем, правая вверх, 

руки в стороны. Баланс на стопе право  

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – лежа на животе прогнувшись, руки вверх. Баланс мяча 

на стопах  

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

8.5.3 Баланс мяча туловищем Баланс мяча на груди 
 

 П 

Р 

Р 

О 

С С С 

И.п. – наклон вперед прогнувшись в полуприседе, руки в 

стороны. Баланс на верхней части спины 
 

П 

Р 

Р 

О 

С С С С 

И.п. – наклон вперед прогнувшись в полуприседе, руки в 

стороны. Баланс на верхней части спины. Поворот 

переступанием на 360º 

 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С С 

И.п. – наклон вперед прогнувшись в полуприседе, руки в 

стороны. Баланс на верхней части спины. Опуститься в упор 
 

 П 

Р 

Р 

О 

С С С 
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стоя на коленях, затем в упор лежа, подняться в обратном 

направлении действий 

 

И.п. – лежа на животе прогнувшись, руки вверх. Баланс мяча 

на шее  

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

8.6 Передачи мяча 

8.6.1 Передачи мяча из руки в 

руку 

И.п. – руки в стороны, мяч в правой. 

1-2 – руки вниз, передать мяч в левую руку; 

3-4 – руки в стороны; 

5-6 – руки вперед, передать мяч в правую руку; 

7-8 – и.п. 

П 

Р 

Р 

О 

С      

И.п. – ст. ноги врозь, руки внизу, мяч в правой. 

1-2 – поднимаясь на носки, дугами в стороны руки вверх, 

передать мяч в левую руку; 

3-4 – опуститься, руки вниз; 

5-8 – то же с другой руки 

П 

Р 

Р 

О 

С      

И.п. – ст. на коленях, руки в стороны, мяч в правой. 

1-2 – сед на пятках с наклоном, передать мяч в левую руку; 

3-4 – стойка на коленях, руки в стороны; 

5-8 - то же с другой руки 

П 

Р 

 

Р 

О 

С 

 

 
    

И.п. – ст. ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой. 

1-2 – наклон вперед-вправо, передать мяч в левую руку за 

правой ногой; 

3-4 – выпрямиться, руки в стороны; 

5-8 – то же с другой руки 

П 

Р 

Р 

О 

С 

  

   

И.п. – руки в стороны, мяч в правой руке. 

1-2 – ст. на левой, правую согнуть под тупым углом и 

передать мяч под ногой в левую руку; 

3-4 – опустить правую в и.п., руки в стороны; 

5-8 – то же с другой ноги 

П 

Р 

Р 

О 

С 

  

   

И.п. – ст. ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой. П Р С     
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1-2 – наклон влево, передать мяч над головой в левую руку; 

3-4- выпрямиться, руки в стороны; 

5-8 – то же, но в другую сторону 

Р О 

С 

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. С поворотом на 

180º передать мяч за спиной в левую руку П 

П 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 
   

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Выкрут наружу 

в горизонтальной плоскости, выполняя наклон вперед 

прогнувшись, передача мяча за ногами в левую руку, выкрут 

внутрь вертикально, наружу горизонтально, мяч в сторону в 

левой руке 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

И.п. – лежа на животе, мяч вверх. Прогибаясь назад, в 

положение лежа на бедрах прогнувшись, выполнить пере-

дачу из правой руки в левую. Руки переводить вверх ч/з 

стороны дугами наружу. После передачи вернуться в и.п. 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

8.6.2 Передача из рук в ноги И.п. – ст. на коленях ноги врозь, руки в стороны, мяч в 

правой. 

1-2 – с поворотом направо, положить мяч на пол между 

ступнями; 

3-4 – с поворотом туловища налево, ст. на коленях, руки в 

стороны; 

5-6 – с поворотом налево, взять мяч левой рукой; 

7-8 – и.п., мяч в левой руке 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – лежа на спине, руки в стороны, мяч в правой. 

1-2 – согнуть ноги и положить мяч на голени; 3-4 – руки в 

стороны, мяч в правой. 1-2 – согнуть ноги и положить мяч 

на голени; 3-4- руки в стороны; 5-6 – взять мяч левой рукой; 

7-8 – разогнуть ноги, руки в стороны. Затем то же 

выполнить с левой руки 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – мяч в правой руке. 1-2 – ст. на левой, правую согнуть 

вперед, мяч положить под колено (зажать); 3-4 – правую 

П 

Р 

Р 

О 
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назад, руки в стороны (прогнуться); 5-6 – правую согнутую 

вперед, взять мяч левой рукой; 7-8 – и.п., мяч в левой рук. 

То же выполнить с другой ноги 

С 

И.п. – лежа на животе, мяч вверх. Прогибаясь назад, в 

положение лежа на бедрах прогнувшись, перевести мяч 

через сторону вверх правой рукой, положить мяч между 

стоп, взять левой рукой, привести в и.п. 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч в правой руке внизу. Зажать мяч под коленом 

правой ноги. Перекатить мяч по передней поверхности 

левого бедра до колена, когда колени будут на одном 

уровне, перевести левую перед правой, зажать мяч под 

коленом левой ноги 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч в правой руке внизу. Зажать мяч под коленом 

правой ноги. Передача мяча под коленом в другую ногу на 

перевороте боком, разгибая левую, бросок, ловля 

   

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

8.7 Отбивы мяча 

8.7.1 Отбивы мяча об пол 

руками 

И.п. – ст. мяч вперед. Отбив мяча об пол двумя руками, 

ловля в две руки 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

То же упражнение в парах П 

Р 

Р 

О 

С 

     

Упражнение в паре, у каждой гимнастки в руках мяч П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. на коленях, мяч вперед в правой руке. 

Вертикальный отбив и ловля мяча двумя руками 

П 

Р 

 

Р 

О 

С 

     

То же в положении стоя П 

Р 

Р 

О 

С 
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И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Вертикальный отбив об 

пол и ловля мяча одной рукой 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. ноги врозь, руки в стороны, мяч в левой. Из 

выпада левой отбить мяч вправо, делая выпад вправо, 

поймать мяч правой рукой. То же в другую сторону 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

 
    

И.п. – ст. ноги врозь, руки в стороны, мяч в левой руке. 

Отбив левой рукой мяч в правую руку, сразу отбив об пол в 

середину правой рукой в левую руку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч в правой руке. Отбив мяча об пол движением 

назад к стопе, поворот на 180º, ловля левой рукой 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч вперед. Отбив мяча об пол, поворот на 360º, 

ловля двумя руками 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст., мяч вперед в правой руке. Отбив мяча об пол, 

поворот на 360º, ловля одной рукой 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Три отбива об пол мяча, 

ловля в руку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Поочередные отбивы 

правой, левой руками 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. на правой, левая назад на носок, мяч вперед в 

правой руке. Два больших отбива (на уровне поясницы), 

полуприсед, три маленьких отбива, ловля в руку 

П 

Р 

Р 

ОС 

     

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке, отбив мяча об 

пол, отбив правым плечом об пол, поймать правой рукой 

  П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С С С 
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И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке, отбив мяча об 

пол, отбив правым локтем об пол, поймать правой рукой 

  П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С С  

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке, отбив мяча об 

пол, отбив кулаком правой руки об пол, поймать правой 

рукой 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С   

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Отбив мяча об пол 

ладонью, отбив кулаком, локтем 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С   

И.п. – ст. мяч сзади-внизу. Отбив мяча об пол с движением 

вперед, прыжок ноги врозь через мяч, ловля 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С   

И.п. – ст. мяч сзади, зажат предплечьем. Выпад вправо, 

резким движением отбивая мяч об пол, ловля мяча в правую 

ладонь 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. мяч вперед, отбив мяча об пол, перескок с 

поворотом на 360º через мяч, ловля в ладонь правой руки 
   

П 

Р 

О 

С 
С С 

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Два отбива мяча об пол, 

выполнить поворот на 180º прогнувшись, отбить тыльной 

стороной ладони левой руки, продолжая поворот, выполнить 

три маленьких отбива (на уровне колена) 

   
П 

Р 

О 

С 
С С 

И.п. – ст. на левой, правая назад на носок, мяч справа в 

левой руке вверху за головой. Отбив мяча об пол, шагом 

правой назад ,согнув левую назад, поворот на 360º на 

правой, ловля мяча ладонью правой руки 

    
П 

Р 

О 

С 
С 

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Шагом левой назад, 

отбив мяча об пол движением назад-к себе. Ловля на грудь в 

наклоне прогнувшись назад, перекат мяча с груди в руки 

    
П 

Р 

О 

С 
С 

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Отбив мяча об пол. 

Переворот толчком двух согнув ноги, ловля в седе на 

пятках, зажав мяч между колен 

     

П П 

Р 

О 
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8.7.2 Отбивы мяча ногами об 

пол 

И.п. – упор сидя сзади, согнув ноги, мяч зажат между 

стопами. Поочередные отбивы правой, левой стопами 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С   

И.п. – упор сидя сзади, согнув ноги, мяч зажат между 

стопами. Отбив мяча об пол, ловля в и.п. 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С    

И.п. – ст. мяч в правой руке вперед. Отбив мяча об пол, 

отбив мяча об пол голенью ноги. Ловля 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С  

И.п. – ст. мяч в правой руке вперед. Отбив мяча об пол, 

поочередный отбив мяча правым левым коленом об пол. 

Ловля в руку 

 П 

Р 

О 

С 

С С С С 

И.п. – ст. мяч в правой руке внизу. Спустить мяч с ладони в 

отбив, отбив мяча пальцами стопы согнутой правой ноги. 

Ловля рукой 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. мяч в правой руке за спиной слева. Отбив мяча об 

пол, отбив мяча стопой правой ноги, согнутой сзади влево. 

Ловля правой рукой 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

И.п. – сед ноги врозь, мяч зажат между коленями, подъем 

разгибом «подкатка» в ст. на коленях, в момент сгибания 

ног назад, отбив мяча об пол. Ловля в руку 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч зажат между стопами. Переворот толчком 

двумя прямыми ногами, отбив мяча об пол, сед на пятках. 

Ловля 

    С С С 

8.7.3 Отбивы мяча от руки 

 

И.п. – ст. руки вперед, мяч на тыльной стороне ладони 

правой руки. С небольшого броска отбив тыльной стороны 

ладони одной руки 

П 

Р 

      

И.п. – ст. руки вперед, мяч на тыльной стороне ладони 

правой руки. С небольшого броска 3 поочередных отбива 

тыльной стороны ладони правой, левой руки 

 П Р 

О 

С    

И.п. – ст. мяч в низу в правой руке. С небольшого броска 

отбив предплечьем левой руки, ладонь вниз 

  П Р 

О 

О 

С 

С С 
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И.п. – ст. мяч в низу в правой руке. С небольшого броска 3 

поочередных отбива предплечьем левой, правой руки, 

ладонь вниз 

 П Р 

О 

С 

    

8.7.4 Отбивы мяча от разных 

частей туловища, 

головы, ног 

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Отбив мяча об пол 

ладонью, грудной клеткой, ловля 

 П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С С   

И.п. – ст. мяч в правой руке вперед. Сгибая руку, отбив мяча 

об правое плечо 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст., мяч в правой руке вперед. Сгибая руку, отбив 

мяча об лоб 

 П 

Р 

О 

С 

С С С  

И.п. – ст. мяч в правой руке. Бросок назад, отбив тазом 

вперед-вверх. Ловля в ладонь 

  П 

Р 

О 

С 

С   

И.п. – ст., мяч вверху, отпуская мяч, отбив головой, ловля в 

руку 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. мяч в правой руке. Сгибая правую вправо-назад, 

отбив мяча голеностопом, ловля правой рукой 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч в правой руке. Сгибая правую вправо-назад, 

отбив мяча голеностопом, отбив мяча предплечьем правой 

руки, ловля правой ладонью 

    П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч в правой руке. Сгибая правую вправо-назад, 

отбив мяча голеностопном, отбив мяча плечом правой руки, 

ловля правой ладонью 

    П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч в правой руке. После броска, отбив мяча 

грудной клеткой, ловля в ладонь правой руки 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч в правой руке. После броска, наклоняя голову, 

отбив мяча верхней части спины, ловля в ладонь правой 

руки 

    П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч в правой руке. После броска, отбив мяча 

локтем правой руки, ловля ладонью правой руки 

   П 

Р 

О 

С 

С С 
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И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. С небольшого броска, 

отбив мяча коленом правой ноги, ловля левой рукой 

    П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. После 3-х поочередных 

отбивов мяча правой, левой, правой руками отбив мяча 

правым коленом, ловля левой рукой 

    П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу, в правой руке. Бросок вверх, отбив мяча 

нижней поверхности предплечий поднятых вверх, ладонью 

вверх 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. руки вверх, мяч в правой руке. Мах правой в 

сторону, отпуская мяч, отбить пальцами стопы вверх-влево, 

ловля левой рукой 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу, в правой руке. Бросок вверх, отбив мяча 

локтем правой руки на прыжке со сменой согнутых ног 

вперед (козлик») с поворотом на 360º. Ловля 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – сед на пятках, мяч вперед в правой руке. Бросок 

вверх, начать выполнять кувырок вперед, отбив мяча 

голеностопом. Ловля рукой в ст. на коленях 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

8.8 Перекаты мяча 

8.8.1 Перекаты мяча по полу И.п. – сед на пятках (в парах) лицом друг к другу на 

расстоянии двух метров, руки с мячом справа. Перекаты 

мяча по полу партнеру 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – сед на пятках, правая рука рука в сторону, левая с 

мячом на полу. Перекат мяча по полу вправо с ловлей 

правой рукой и обратно 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – сед согнув ноги, мяч на полу слева. Перекат мяча под 

ногами в правую руку, а затем в и.п. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – сед, левая рука в сторону, мяч в правой внизу. 

Наклоняясь, перекат по полу вокруг ног в левую руку 

П 

Р 

Р 

О 

С 
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И.п. – присед, руки вниз, мяч в правой. Перекат мяча по 

полу вперед, выпрямляясь, бег за мячом и остановка его в 

и.п. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – ст., мяч в правой рук впереди, левая в сторону, сделав 

полуприсед, толкнуть мяч вперед, выпрямиться, шагнуть, 

выполнить прыжок через мяч со сменой согнутых ног, после 

приземления в полуприседе поймать мяч левой рукой, 

вернуться в и.п. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – присед на правой, левая в сторону на носок, мяч в 

правой руке внизу, левая рука в сторону. Перекат мяча по 

полу влево, перенося тяжесть тела влево, поймать левой 

рукой 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч в правой рук впереди, левая в сторону, сделав 

полуприсед, толкнуть мяч вперед, выпрямиться, шагнуть 

скрестно через мяч. Выполнить несколько шагов. Присесть, 

взять мяч 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч на полу справа. Наклоняясь перекатить мяч по 

полу вокруг прямых ног 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

И.п. – наклон вперед прогнувшись, руки в стороны, мяч в 

правой руке. Три маленьких переката по полу из правой 

руки в левую руку и т.д. 

П П 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 

   

То же выполнять на горизонтальных равновесиях  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

И.п. – лежа на спине на мяче, согнув ноги, согнув руки в 

упор. Выпрямляясь в положение упор стоя прогнувшись, 

перекат мяча головой вперед, выпрямиться, взять мяч 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

8.8.2 Перекаты по полу на 

вращательных 

И.п. – сед, мяч в правой руке на полу. Перекат назад по 

полу. Выполнить перекат назад через плечо. Взять мяч 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 



149 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

полуакробатических 

элементах 

То же выполнять на кувырке назад (и на профилирующих 

движениях), перевороте назад. Из разных исходных 

положений 

 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

То же выполнить подъем разгибом в ст. на коленях, ст. 

Поднимаясь взять мяч 
 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

Перекаты по полу движением вперед, на акробатических 

элементах движением вперед (кувырок, переворот и на 

профилирующих движениях) 

 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

И.п. – выпад, наклон вперед прогнувшись, руки в стороны, 

мяч в правой руке. Перекат по полу из правой руки в левую 

руку на поворотах «Penhe, Penhe в кольцо» 

 

   С С С 

И.п. – полуприсед, правая вперед, руки вверх, мяч на 

тыльной стороне ладоней. Перекат по рукам на спину, 

кувырок вперед, в седе согнув ноги, мяч под ногами 

   С С С С 

И.п. – ст. на левом колене, мяч зажат между бедром и 

животом, на перевороте вперед перекат на грудь 

  С С С С С 

8.8.3 Перекаты по ногам и 

туловищу 

И.п. – упор сидя сзади, мяч на голенях ног у ступней. 

Поднимая ноги, перекатить мяч к туловищу, опустить ноги и 

двумя руками переложить мяч в и.п. 

П 

Р 

      

И.п. – сед, мяч у туловища. Перекат мяча до ступней. 

Разгибая стопы, обратный перекат в и.п. 

 П Р 

О 

С    

И.п. – лежа на спине согнув ноги, мяч около стопы. Перекат 

до колен и обратно (без помощи рук) 

  П Р 

О 

О 

С 

С С 

И.п. – лежа на спине, мяч у стоп. Поднимая ноги на 45º, 

перекат мяча до туловища, взять руками. Сразу перекат к 

стопе, опуская ноги 

 П Р 

О 

С 

    

И.п. – лежа на спине, мяч вверху. Перекаты по рукам к стопе 

и обратно в и.п. 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – лежа на животе, мяч в руках сзади-внизу, перекат до 

колен, одновременно сгибая ноги, и обратно в и.п. 
  

П 

Р 

О 

С 
С С С 
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И.п. – лежа на животе, мяч в руках сзади-внизу. Перекат 

мяча до стоп. Согнуть ноги, взять мяч 
  

П 

Р 

О 

С 
С С С 

И.п. – лежа на животе, мяч в руках сзади-внизу. Перекат мяч 

до колен (стопы), одновременно поднимая ноги, перекат в 

и.п. 

   
П 

Р 

О 

С 
С С 

И.п. – лежа на животе, мяч вверху. Перекат мяча до 

поясницы, перекат обратно в руки 
   

П 

Р 

О 

С 
С С 

И.п. – лежа на животе, мяч вверху. Перекат мяча до колен, 

согнуть ноги, взять мяч правой рукой 
   

П 

Р 

О 

С 
С С 

И.п. – лежа на животе, мяч зажат между стоп, руки вверху. 

Сгибая ноги, перекат мяча по телу, рукам в ладонь 
   

П 

Р 

О 

С 
С С 

И.п. – лежа на животе, мяч вверху. Перекат мяча по рукам к 

стопе и обратно в и.п. 
   

П 

Р 

О 

С 
С С 

И.п. – лежа на животе, мяч зажат между стоп, согнув руки. 

Перекат мяча до лопаток. Зажать мяч локтями, продолжая 

выполнять перекат по спине в руки, подняться волной в ст. 

на коленях мяч вверх 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. на груди, мяч зажат между стопой, перекат мяча по 

ногам и туловищу вниз 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С  

И.п. – сед, мяч зажат между стопами. Перекат назад через 

плечо, в стойке на груди выполнить перекат мяча по ногам и 

туловищу вниз 

 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – лежа на животе, мяч вверху. Перекат мяча до голени, 

сгибая ноги, маленький бросок, ловля на тыльную сторону 

ладоней 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч на груди, прогибаясь и сгибаясь, перекат мяча 

в колени 
 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч на груди, прогибаясь, опускаясь в положение 

упор лежа сзади, согнув ноги, перекатить мяч в колени 
 

    П 

Р 

О 

С 
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И.п. – лежа на спине, согнув ноги, мяч зажат под правым 

коленом, руки вверх. Разгибая ногу, сделать перекат по 

ноги, рукам в ладони 

 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – сед на левом бедре, упор левой рукой, правая в 

сторону на носок, мяч на правом колене сбоку. Поднимая 

ногу, перекат по правой стороне бедра правой, наклоняясь 

влево, продолжить перекат по боковой поверхности тела, 

продолжить перекат по руке в ладонь 

     П 

Р 

О 

С 

И.п. – лежа на правом боку, упор на предплечье правой 

руки, левая вверх на 45º, мяч у колена левой ноги. Перекат 

по ноге на спину, на живот во время поворота (переката) на 

360º влево 

     П 

Р 

О 

С 

8.8.4 Перекаты по рукам и 

туловищу 

И.п. – руки вперед, мяч на тыльной стороне ладоней. Плавно 

поднимая руки вверх, перекатить мяч до груди, раскрыть 

руки в стороны, поймать мяч на тыльной стороне кистей 

после удара его о пол. Разучивать в положении сед ноги 

врозь, затем стоя 

П Р 

О 

С 

     

И.п. – руки вперед, мяч на ладонях. Поднимая руки вперед-

вверх, перекатить мяч до груди, руки скрестно. Опуская 

руки вниз-вперед, перекат мяча в и.п. 

П 

Р 

О 

С 

     

И.п. – руки вперед, мяч на ладонях. Поднимая руки вперед-

вверх, перекатить мяч до груди, затем, опуская руки вперед-

вниз, перекатить его обратно на ладони 

 П 

Р 

О 

С 

С С С  

И.п. – руки вперед, мяч на ладонях. Поднимая руки вперед-

вверх, перекатить мяч до груди, баланс на груди, отвести 

руки назад, переводя руки вперед, перекат мяча в и.п. 

 П 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – руки вперед, мяч на ладонях. Поднимая руки вперед-

вверх, перекатить мяч до груди, баланс на груди, круговое 

движение руками назад-вперед, перекат мяча с груди в 

ладони 

 П 

Р 

О 

С 

С С С  
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И.п. – то же. Выполнить предыдущее упражнение с 

небольшого предварительного броска вверх 

 П Р 

О 

С 

С С С С 

Перекаты мяча между ладонями внутрь и наружу. П 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. руки вверх, мяч в правой руке, ладонями вверх. 

Перекаты мяча с ладони на ладонь 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – круглый полуприсед, мяч за шеей, локти вверх. 

Перекат мяча по спине и рукам. Взять мяч сзади внизу 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С С С 

И.п. – ст. мяч вперед на тыльной стороне ладони. Перекат 

мяча по рукам и спине 

П 

Р 

О 

С 

С С С С С 

И.п. – ст. мяч сзади-внизу. Перекат по спине и рукам   П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. мяч вперед на тыльной стороне ладони. Перекат 

мяча по рукам, зажать между спиной и затылком, выполнить 

переворот вперед, перекатить мяч со спины по рукам в 

ладони в полуприседе 

    П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч вперед на тыльной стороне ладони. Перекат 

мяча по рукам, зажать между спиной и затылком, выполнить 

переворот назад, перекатить мяч со спины по рукам в 

ладони в полуприседе 

    
П 

Р 

О 

С 
С 

И.п. – ст. на коленях, мяч вверху. Перекат мяча за голову, 

руки вверх в замок. Переводя руки дугами наружу вниз, 

поймать и зажать мяч стопой 

 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. на коленях, мяч вверху, на тыльной стороне 

ладони. Перекат мяч по рукам, по спине. Переводя руки 

дугами наружу вниз, поймать и зажать мяч стопой 

 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С 
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И..п. – ст. мяч вперед. Перекат мяча от живота к плечу, по 

спине. Переводя руки через низ назад, ловля мяча за спиной 

внизу. Обратный перекат по спине, через плечо, по рукам в 

ладони 

 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. на коленях, правая впереди, мяч к груди. Наклон 

назад, перекат мяча с груди по рукам в ладони 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – лежа на бедрах, мяч к груди. Наклон назад, перекат 

мяча с груди по рукам в ладони 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – сед на пятках, мяч к груди. Подъем разгибом в ст. на 

подъемах, перекат с груди по рукам в ладонь 
 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. ноги врозь, мяч в правой руке у правого бедра. 

Выполнить перекат по боковой поверхности туловища, 

наклоняясь влево, продолжить перекат по руке в ладонь, 

поднимая ее вверх 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. руки внизу, мяч в правой руке. Шагом левой в 

сторону на носок, мяч на левое бедро, левая рука вверх. 

Поворачиваясь вправо, поднимая правую руку вверх, 

перекат по спине и рукам 

 

    П 

Р 

Р 

О 

С 

И.п. – ст. руки внизу, мяч в правой руке. Бросок мяча под 

правым коленом, ловля на спине в баланс или руки сзади-

вверх в замок. Выполнить перекат со спины по рукам в 

ладонь 

    

П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. руки внизу, мяч в правой руке. Бросок мяча под 

правым коленом, ловля на спине в баланс. После баланса на 

спине выполнить перекат мяча по левой руке, в ладонь 

(пронация руки ладонью вверх, рука в сторону) 

    

П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. ноги врозь, мяч у живота. На обратной волне 

выполнить перекат мяча по груди, рукам в ладони 
 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. ноги врозь, мяч вверху. Перекатить мяч по рукам 

на живот, зажать мяч между бедрами. Выполняется на 

перевороте назад ч/з предплечье в упор лежа на бедрах 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 
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И.п. – ст. на правой, согнув левую назад, мяч зажать между 

бедром и голенью в левой. На перевороте боком со сменой 

ног, разгибая левую, перекат мяча по спине и рукам вверх 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Перекат мяча 

по руке до груди 
 

П 

Р 

О 

С 

С С   

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Перекат мяча 

по руке до груди. Когда мяч подходит к запястью левой 

руки, начинать выполнять скрестный поворот вправо 

прогнувшись, соединить руки вверху 

 

 П 

 

Р 

С 

С С С 

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Перекат мяча 

по рукам и груди. В начале переката образовать «горку»; 

чтобы поймать мяч, приподнять руку 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Перекат мяча 

по руке и плечу. Взять мяч за спиной левой рукой 
 

П 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Перекат мяча 

по рукам и плечам 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке, ладонью вверх-

назад. Перекат мяча по правой руке до лопаток, 

поворачиваясь влево, переводя руки вверх, выполнить 

перекат мяча по рукам вверх в ладони 

 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке, ладонью вверх-

назад. Перекат мяча по правой руке до лопаток, 

поворачиваясь влево, продолжить перекат по спине на 

живот в колени 

 

    П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст. мяч вверху в правой руке. Перекатить мяч до плеча 

катом вниз, поймать левой рукой, переводя правую руку 

движением назад-вниз, перекат мяча в ладонь по правой 

руке 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Перекат мяча с 

поворотом из одной руки в две. Приподнять руку, скатить 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 
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мяч до плеча, развернуться и скатить мяч по двум рукам по 

ходу переката 

После предварительного вращения мяча на пальце, сгибая 

руку, мяч к груди, выполнить перекат по другой руке 
 

   П 

Р 

О 

С 

С 

То же. После переката выполнить восьмерку мячом 

круговым движением назад 
 

   П 

Р 

О 

С 

С 

То же. На восьмерке уйти на пол на вращательное движение 

(перекат, или проходя через мост и т.д.) 
 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч вверху в правой руке. Перекат по груди в 

левую руку (по диагонали) 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. мяч вверху в правой руке. Перекат по спине в 

левую руку (по диагонали) 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. ноги врозь. Мяч вверху в правой руке. Рука 

согнута ладонью наружу. Перекат мяча до предплечья и 

обратно в ладонь 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. ноги врозь. Мяч вверху в правой руке. Рука 

согнута ладонью наружу. Перекат мяча до предплечья, 

продолжая перекатывать мяч в ладонь, вывести мяч вперед 

выкрутом внутрь в вертикальной плоскости 

 

    П 

Р 

О 

С 

То же. С поворотом на 180º 
 

    П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст. ноги врозь, согнув руки вверх скрестно, ладонями 

вверх. Мяч в правой руке. Перекат мяча по предплечью из 

одной ладони в другую 

   

  П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст. на левой, правая в сторону на носок, согнув 

правую руку вверх, ладонью вверх-наружу. Перекат мяча до 

предплечья, затем продолжить перекат по рукам и спине в 

левую руку 

   

  П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст. на левой, правая в сторону на носок, согнув 

правую руку вверх, ладонью вверх-наружу. Перекат мяча до 
   

  П 

Р 

О 

С 
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предплечья, затем продолжить перекат по рукам и спине до 

левого локтя и сделать маленький бросок, ловля левой рукой 

8.9 Бросок и ловля мяча 

8.9.1 Бросок и ловля мяча 

руками 

И.п. – ст. мяч вперед. Бросок, отбив от пола, ловля в две 

ладони 

П 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч вперед. Бросок двумя руками вверх, ловля в 

одну руку 

П 

Р 

О 

С 

     

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля в 

одну руку 

П 

Р 

О 

С 

С     

И.п. – ст. мяч в низу в правой руке. После броска выполнить 

ловлю на тыльную сторону ладоней 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С  

И.п. – ст. мяч в низу в правой руке. После броска выполнить 

ловлю за головой ладонью, сгибая руку локтем вверх 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч в низу в правой руке. После броска выполнить 

ловлю за спиной, руки внизу в замок 

    П 

Р 

О 

С 

О 

С 

То же. Ловля за спиной на «винте» 
   

 

  П 

Р 

О 

С 

То же. Ловля за спиной на обратном винте (поворот) 
      П 

Р 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок. Ловля между 

плечами, правая рука сверху мяча, левая внизу 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок. Ловля между 

плечами, правая рука сверху мяча, левая внизу. Перекат 

мяча по правой руке в ладонь (меняя местами руки) 

    П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок. Ловля мяча 

слева, правая рука за спиной, левая рука слева 
  

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок. Ловля за головой. 

Руки вверх в замок 
  

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок. Ловля за головой. 

Руки вверх в замок. Перекат мяча по спине, взять мяч внизу 
  

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 
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И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок. Ловля за головой, 

согнув руки локтями вверх в замок 
   

П 

Р 

О 

С 

О 

С 
С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок. Ловля за головой, 

согнув руки локтями в стороны на «винте» 

П П 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 

   

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля на 

грудь, мяч зажат между предплечьями правой и левой рук 

(согнув руки, правая рука сверху, левая снизу) в наклоне 

назад прогнувшись 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля на 

грудь, мяч зажат между предплечьями правой и левой рук 

(правая рука сверху, левая снизу) в наклоне назад 

прогнувшись 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля. 

Зажать мяч между предплечьем и правым боком 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля, 

правая рука вверх. Зажать мяч между предплечьем и правой 

стороны головы 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля 

согнув руки вперед, согнув кисти, мяч зажат между 

предплечьем 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля в 

переворот боком на предплечье (согнув руки вперед, согнув 

кисти), мяч зажат между предплечьем 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Отбив мяча 

об пол. С поворотом спиной к мячу, ловля движением 

сверху двумя руками в «замок» 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Наклон 

прогнувшись, мах назад, руки вверх-сзади в «замок». Ловля 

мяча движением сверху сзади-внизу, зажать мяч между 

спиной и запястьем 

    П 

Р 

О 

С 

О 

С 
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И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля мяча 

движением сверху сзади-внизу, зажать мяч между спиной и 

запястьем на «винте» 

  

   П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля в 

перекат по рукам с тыльной стороны ладоней на спину 
  

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля в 

«длинный» перекат (по руке, ч/з гр. Клетку, по другой руке в 

ладонь) 

  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля в 

«длинный» перекат по рукам и плечам 
  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля на 

тыльную сторону ладоней, перекат по рукам и спине, 

переворот вперед в сед на пятку левой, согнув праву вперед, 

мяч на полу между ног 

  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля в 

перекат по руки и спине в другую руку 
  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля в 

перекат по руки и спине в другую руку на «винте» 
  

   П 

Р 

О 

С 

И.п. – сед на левом бедре, правая вперед, мяч вперед в 

правой руке. Бросок мяча вверх. Ложась на спину, руки 

вверх в замок, ловля мяча на полу, запястьем 

  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – сед на левом бедре, правая вперед, мяч вперед в 

правой руке. Бросок мяча вверх. Ложась на спину, руки 

вверх в замок, ловля мяча на полу, запястьем на кувырке 

назад 

  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – лежа на правом боку в упоре на правое предплечье, 

согнув левою вперед, мяч в левой руке. Бросок, ловля мяча 

согнутой рукой предплечьем на полу, зажать мяч между 

рукой и спиной 

 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 
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И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля 

мяча в две руке в наклоне (ст. ноги врозь), руки сзади между 

ног 

 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С   

И.п. – ст., мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля 

мяча в одну ладонь в наклоне (ст. ноги врозь), руки сзади 

между ног 

 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С  

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля 

мяча в одну ладонь в наклоне (ст. ноги врозь), руки сзади 

между ног. Кувырок вперед в сед ноги врозь 

 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С  

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля 

мяча в одну ладонь в наклоне (ст. ноги врозь), руки сзади 

между ног. Бросок вверх. Кувырок вперед в сед ноги врозь 

 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля 

мяча в одну ладонь в наклоне (ст. ноги врозь), руки сзади 

между ног. Бросок вверх, переворот вперед в сед на пятках, 

переводя ноги через продольный шпагат. Ловля – мяч зажат 

между коленями 

 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, отбив об 

пол, ловля в одну руку 

П 

Р 

      

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля в 

одну руку 

П 

Р 

О 

С 

С     

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Бросок из 

правой руки над головой в левую руку 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст, руки вперед, мяч в правой руке. Обводной бросок 

правой рукой под левую руку, ловля левой рукой 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке. Бросок мяча за 

спину влево, ловля ладонью левой руки 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок под плечо правой 

руки движением назад (сгибая руку), ловля ладонью левой 

руки 

   П 

Р 

О 

С 

С С 
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И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок движением назад 

(прямой рукой) вверх, ловля ладонью левой руки 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок под левую ногу, 

согнув коленом вперед. Ловля ладонью левой руки 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок под правую ногу. 

Ловля ладонью правой руки 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч в низу в правой руке. Бросок под ногу на 

«винте», ловля рукой 
 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч внизу. Бросок вверх, ловля за спиной  
  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу за спиной, бросок вверх, ловля впереди 

на тыльную сторону ладоней 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. ноги врозь, наклон, мяч между ног вперед. Бросок 

вверх, ловля в ст. на тыльной стороне ладоней 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. ноги врозь, наклон, мяч между ног вперед в правой 

руке. Бросок вверх, ловля в ст. на тыльной стороне ладоней 
 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. ноги врозь, наклон, мяч между ног вперед в правой 

руке. Бросок вверх, ловля в перевороте вперед ч/з 

продольный шпагат, толчком двумя в сед на пятках, мяч 

зажат между коленями 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч перед собой, правая ладонь сверху мяча, вниз; 

левая ладонь снизу, вниз. Отводя локти в стороны, 

перекатывая мяч между ладонями, бросок с левой ладони 

вверх 

 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч за головой. Бросок вверх, ловля 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. мяч в правой руке внизу. Бросок, выкрут ладони 

внутрь, ловля в ладонь. Обратный бросок в и.п. 
 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 
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И.п. – ст. мяч в правой руке на ладони (выкрут ладони 

внутрь). Бросок влево над головой, в левую ладонь в таком 

же положении 

 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой. Выкрут кисти внутрь и бросок 

вверх, скрестный поворот на 360º. Ловля 
 

   П 

Р 

О 

С 

С 

8.9.2 Бросок мяча руками и 

ловля ногами 

И.п. – сед согнув ноги (или ст.), мяч в правой руке внизу. 

Бросок. Ловля в седе согнув ноги, мяч на полу под ногами 
 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С  

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок. Ловля, согнув 

правую назад, мяч зажат между голенью и бедром 
 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. на коленях, мяч вверху. Перекат мяч за голову, 

руки вверх в замок. Переводя руки дугами наружу вниз, 

поймать и зажать мяч стопой 

 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. на коленях, мяч вверху. Перекат мяч за голову, 

руки вверх в замок. Переводя руки дугами наружу вниз, 

поймать и зажать мяч стопой. Выполнять без переката 

 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. на коленях, мяч вперед в правой руке. Бросок 

вверх. Ловля за спиной, мяч зажат голенью 
 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля 

коленями на полу в сед на пятках 
 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля 

коленями на полу в сед на пятках, в кувырке вперед 
 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. на коленях, мяч в правой руке вперед. После 

броска вверх, выполнить переворот вперед ч/з перекат 

вперед на грудь, в ст. на коленях, ловля мяча на полу, зажав 

между голенью двух ног 

 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. на коленях, мяч в правой руке вперед. После 

броска вверх, выполнить переворот вперед толчком двумя. 

Проходя ч/з положение ст. на руках отводя и сгибая ноги, 

движением, ловля мяча под коленями. Прийти в положение 

сед на пятках 

 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 
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И.п. – ст. мяч внизу. Отпуская мяч, отводя ногу в сторону, 

ловля (зажать) мяч голеностопами 
 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Ловля мяча после броска, 

наскоком прямых ног на мяч 
 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. После ловли бросок сзади 

вверх, ловля в одну руку 
 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч сзади. Отпустить мяч. Отводя пятки, ловля 

мяча стопами 
 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. руки внизу, мяч в правой руке. Отпуская мяч, 

отводя ногу в сторону, ловля (зажать) мяч голеностопами на 

полу 

 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – упор сидя сзади левой рукой, мяч в правой руке 

вперед, Бросок вверх. Ловля в между голенью в седе углом 
 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 
С   

И.п. – упор сидя сзади левой рукой, мяч в правой руке 

вперед, Бросок вверх. Ловля в между голенью в ст. на 

лопатках. То же из положения стоя 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С  

И.п. – сед согнув ноги, мяч в правой руке вперед. Бросок 

вверх, кувырок назад. Ловля между голенью, в сед на пятках 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С  

И.п. – ст. мяч внизу в правой руке. Бросок вверх. Ловля в 

стойке на руках, мяч зажат между голеностопом (голенью) 

    П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. (или ст. на коленях), мяч внизу в правой руке. 

Бросок вверх. Перекат в ст. на груди. Ловля, мяч зажат 

между стопами/голенью 

    П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. на коленях, мяч в правой руке внизу. Бросок вверх, 

ловля под бедром в упоре лежа 

    П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. на коленях, мяч в правой руке внизу. Бросок вверх, 

ловля в упоре лежа, мяч зажат между голенью 

    П 

Р 

О 

С 

О 

С 

8.9.3 Ловля мяча туловищем и 

другими частями тела 

И.п. – сед (ст.), мяч вперед в правой руке. Бросок вверх. 

Ловля, мяч зажат между животом и бедром, кувырок назад 

 П 

Р 

О 

С 

С С С С 
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И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля 

между спиной и ногой («в затяжке» с помощью рук) 

     П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст. на коленях, мяч вперед в правой руке. Отбив мяча 

об пол. Ловля мяч между затылком и спиной в упоре на 

предплечьях прогнувшись «мексиканка» движением вперед 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст.на коленях, мяч вперед в правой руке. Отбив мяча 

об пол. Ловля мяча между затылком и спиной на повороте 

вперед через предплечье, прийти в сед на пятках, мяч сзади-

внизу 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст.на коленях, мяч вперед в правой руке. Отбив мяча 

об пол. Ловля мяча между затылком и спиной на повороте 

назад 

 

    П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст. мяч вперед в правой руке. Бросок вверх, ловля на 

спину, сверху зажать мяч ногой на перевороте вперед 
 

    П 

Р 

О 

С 

И.п. – сед согнув ноги, мяч в правой руке внизу. Бросок. 

Ловля лежа на мяче, мяч зажат между спиной и предплечьем 

    П 

Р 

О 

С 

С 

8.9.4 Бросок мяча ногами И.п. – сед согнув ноги, мяч зажат стопами. Разгибая ноги, 

бросок. Ловля мяча ладонью руки 

 П Р 

О 

С    

И.п. – сед согнув ноги, мяч зажат стопами, правая сверху, 

левая снизу. Разгибая ноги, бросок. Ловля мяча ладонью 

руки 

 П Р 

О 

С    

И.п. – сед на пятках, мяч зажат между голенью и бедром. 

Перенося тяжесть тела в опору на руки, разгибая ноги, 

бросок стопой. Ловля рукой в ст. на коленях 

 П Р 

О 

С    

И.п. – сед на пятках, мяч зажат между голенью и бедром. 

Перенося тяжесть тела в опору на руки, разгибая ноги на 

кувырке вперед, бросок стопой. Ловля рукой в ст. на 

коленях 

  П Р 

О 

С   
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И.п. – ст. на правом колене, согнув левую назад, мяч зажать 

между бедром и голенью в левой. Разгибая ногу, махом 

назад, бросок вверх. Ловля рукой 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. на правой, согнув левую назад, мяч зажать между 

бедром и голенью в левой. Разгибая ногу, махом назад, 

бросок вверх. Ловля рукой 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. на правой, согнув левую назад, мяч зажать между 

бедром и голенью в левой. Разгибая ногу, махом назад, 

кувырок вперед, бросок вверх. Ловля рукой 

 П П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст. на правой, согнув левую назад, мяч зажать между 

бедром и голенью в левой. Разгибая ногу, махом назад, 

бросок вверх на «винте». Ловля рукой 

    П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. на левой, мяч зажат между верхней поверхностью 

стопы и голеностопом. Бросок мяча вверх. Ловля ладонью 

руки 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. на левой, мяч зажат между верхней поверхностью 

стопы и голеностопом. Бросок мяча вверх на «козлике» с 

поворотом на 360º. Ловля ладонью руки 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч на полу. Шагом левой перед мячом вперед, 

зажать мяч между стоп, правая сзади. Сгибая правую, 

прокатывая мяч по левой ноге вверх, толчком левой прыжок 

вверх. В момент безопорного положения мяча в воздухе, 

левой ногой бросить мяч вправо-вверх. Ловля 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч в правой руке внизу-сзади. На перевороте 

вперед бросок мяча голеностопом маховой ноги 
 

   П 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст. мяч в правой руке у правого бедра. Перекат мяча 

по ноге в сторону во время маха правой в сторону, бросок 

голеностопом. Ловля. 

 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст. мяч внизу за спиной. Мах назад, одновременно 

перекат по ноге к стопе, бросок стопой. Ловля 
 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 
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И.п. – ст. мяч в правой руке вперед. Бросок. Ловля на 

тыльную сторону ладони, перекат по рукам, спине, махом 

назад левой ноги, бросок стопой 

 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п. – ст. мяч в правой руке вперед. Бросок. Ловля на 

тыльную сторону ладони, перекат по рукам, спине, махом 

назад левой ноги, бросок стопой на «винте» 

 

    П 

Р 

О 

С 

9. БУЛАВЫ 

9.1 Вращательные движения 

9.1.1 Покачивание булавами И.п. – стойка, булава вперед. 

Булава держится в свободном хвате ладонью вниз (булава 

удерживается за головку согнутым средним пальцем и 

подушечкой большого пальца). Выполнить покачивание 

булавой в лицевой плоскости вправо-влево, активно работая 

кистью 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – стойка, булавы вперед. 

Булавы держатся в свободным хвате ладонью вниз. 

Выполнить покачивание булавами в лицевой плоскости 

вправо-влево 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – стойка, булава вперед. 

Булава держится в жестком хвате. Поменять жесткий хват на 

свободный. Выполнить покачивание булавой в боковой 

плоскости к себе-от себя. Заканчивая упражнение, 

перехватить булаву жестким хватом 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – стойка, булавы вперед. 

Булавы держатся в жестком хвате. Поменять жесткий хват 

на свободный. Выполнить покачивание булавами в боковой 

плоскости к себе-от себя. Заканчивая упражнение, 

перехватить булавы жестким хватом 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – стойка, булава в сторону. 

Булава держится в жестком хвате. Поменять жесткий хват на 

свободный. Выполнить покачивание булавой в лицевой 

П 

Р 

Р 

О 

С 
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плоскости к себе-от себя. Заканчивая упражнение, 

перехватить булаву жестким хватом 

И.п. – стойка, булавы в стороны. 

Булавы держатся в жестком хвате. Поменять жесткий хват 

на свободный. Выполнить покачивание булавами в боковой 

плоскости к себе-от себя. Заканчивая упражнение, 

перехватить булавы жестким хватом 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – стойка, булава вверх. 

Булава держится в свободном хвате. Выполнить 

покачивание булавами в лицевой плоскости вправо-влево 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. – стойка, булавы вверх. 

Булавы держатся в свободном хвате. Выполнить 

покачивание булавами в лицевой плоскости вправо-влево 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

9.1.2 Вращательные движения 

булавами 

И.п. – стойка, булава вперед. 

Вращение булавой под рукой в горизонтальной плоскости. 

Булава держится свободным хватом. Вращение делать 

вправо, затем влево 

 П 

Р 

Р 

О 
С    

И.п. – стойка, булавы вперед. 

Вращение булавами под рукой в горизонтальной плоскости. 

Булавы держатся свободным хватом. Вращение делать 

вправо, затем влево 

 П 

Р 

 

Р 

О 

С 
С    

И.п. – стойка, булава вперед. 

Вращение булавой над рукой в горизонтальной плоскости. 

Булава держится жестким хватом. Перед вращением сделать 

небольшой замах, перехватить булаву в свободный хват 

между большим пальцем и ладонью. Заканчивая 

упражнение, перехватить булаву жестким хватом. Вращение 

делать вправо, затем влево 

 П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – стойка, булавы вперед. 

Вращение булавами над руками в горизонтальной 

плоскости. Булавы держатся жестким хватом. Перед 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С  
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вращением сделать небольшой замах, перехватить булавы в 

свободный хват. Заканчивая упражнение, перехватить 

булавы жестким хватом. Вращение делать вправо, затем 

влево 

И.п. – стойка, булава вперед. 

Вращение булавой вперед в боковой плоскости. Булава 

держится жестким хватом. Перед вращением сделать 

небольшой замах вниз, перехватить булаву в свободный 

хват ладонью вверх между большим пальцем и ладонью. 

Заканчивая упражнение, перехватить булаву жестким 

хватом 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С  

  

И.п. – стойка, булавы вперед. 

Булавы держатся жестким хватом. Вращение булавами 

вперед в боковой плоскости. Перед вращением сделать 

небольшой замах, перехватить булавы в свободный хват. 

Заканчивая упражнение, перехватить булавы жестким 

хватом 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С  

  

И.п. – стойка, булава в сторону. 

Вращение булавой в лицевой плоскости «перед 

рукой».Булава держится жестким хватом ладонью вниз. 

Перед вращением сделать небольшой замах, толкнув булаву 

вниз, перехватить булаву в свободный хват (большой и 

указательный пальцы свободны, а головка булавы 

прижимается к ладони остальными тремя пальцами, булава 

проходит с внутренней стороны руки «внутренний круг»). 

Заканчивая упражнение, перехватить булаву жестким 

хватом 

 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

  

И.п. – стойка, булавы в сторону. 

Вращение булавами в лицевой плоскости. Булавы держатся 

жестким хватом. Перед вращением сделать небольшой 

замах, толкнув булавы вниз, перехватить булавы в 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 
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свободный хват. Заканчивая упражнение, перехватить 

булавы жестким хватом 

И.п. – стойка, булава в сторону. 

Вращение булавой в лицевой плоскости «за рукой». Булава 

держится жестким хватом, кисть повернута ладонью вверх. 

Перед вращением сделать небольшой замах, толкнув булаву 

вниз, перехватить булаву в свободный хват ладонью вверх 

(булава свободно держится между большим пальцем и 

ладонью, булава проходит с наружной стороны руки, кисть 

поворачивается наружу). Заканчивая упражнение, 

перехватить булаву жестким хватом 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

  

И.п. – стойка, булавы в сторону. 

Вращение булавами в лицевой плоскости. Булавы держатся 

жестким хватом. Перед вращением сделать небольшой 

замах, толкнув булавы вниз, перехватить булавы в 

свободный хват. Заканчивая упражнение, перехватить 

булавы жестким хватом 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

  

9.1.3 Обкрутки И.п. – стойка, булава вперед. 

Обкрутка булавы вокруг кисти. Держать булаву 

горизонтально жестким хватом сверху за шейку телом 

влево, головкой вправо. Повернуть булаву, меняя положение 

головкой вправо, телом влево и окажется на наружном ребре 

ладони, перехватить ее снизу, заканчивая круг 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С  

И.п. – стойка, булавы вперед. 

Обкрутка булавы вокруг булавы. Булаву в правой руке в 

жестком хвате за тело, в левой руке хватом за головку. 

Левую булаву (частью между шейкой и телом) положить 

сверху на правую ближе к головке. Затем, смещая немного 

влево правую булаву, отпустить левую, обкручивая ее 

правой булавой по часовой стрелке 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – стойка, булавы вперед.     П Р С 
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Обкрутка булавы вокруг булавы на два оборота. Булаву в 

правой руке в жестком хвате за тело, в левой руке хватом за 

головку. Левую булаву (частью между шейкой и телом) 

положить сверху на правую ближе к головке. Затем, смещая 

немного влево правую булаву, отпустить левую, обкручивая 

ее правой булавой по часовой стрелке дважды 

Р О 

С 

9.2 Круги булавами 

9.2.1 Большие круги булавами И.п. – стойка, булава вперед. 

Большой круг булавой в боковой плоскости. Держать булаву 

жестким хватом, выполнять круг в плечевом суставе 

булавой назад и вперед в боковой плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п.- стойка, булава в сторону. 

Большой круг булавой в лицевой плоскости. Держать булаву 

жестким хватом , Выполнять круг вправо и влево в лицевой 

плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

9.2.2 Средние круги булавами И.п. – стойка, булава вверх. 

Средний круг в лицевой плоскости спереди. Держать булаву 

жестким хватом. Во время выполнения круга, согнуть руку в 

локтевом суставе. И.п. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

И.п. стойка, булава вверх. 

Средний круг в лицевой плоскости сзади. Держать булаву 

жестким хватом. Во время выполнения согнуть руку в 

локтевом суставе, кистью «помогаем» булаве сохранить 

плоскость. И.п. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

 

    

9.2.3 Малые круги булавами И.п. – стойка, булава в сторону. 

Малые круги булавой в лицевой плоскости. Малый круг 

булавой в лицевой спереди, не прерывая движения, малый 

круг в лицевой сзади 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – стойка, булавы в стороны. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  
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Малые круги булавами в лицевой плоскости. Малый круг 

булавами в лицевой спереди, не прерывая движения, малый 

круг в лицевой сзади 

И.п.- стойка, булавы в стороны. 

Малые круги булавами в горизонтальной плоскости по и 

против часовой стрелки, одновременно, поочередно, 

последовательно 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п.- стойка, булавы в стороны. 

Малые круги булавами по и против часовой стрелки, 

одновременно, поочередно, последовательно 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

   

И.п – стойка, булавы вперед. 

Малые круги булавами в боковой плоскости, вперед, назад, 

разноименные 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

   

9.3 Восьмерки и мельницы 

9.3.1 Восходящая восьмерка 

булавами 

И.п. – стойка, булавы вниз. 

Держать булавы жестким хватом. Средние круги 

выполняются последовательно, правая «рука» догоняет 

левую. 

1-2 – на уровне таза правой средний круг спереди, левой 

сзади; 

3-4- на уровни груди левой средний круг спереди, правой 

сзади; 

5-6 – на уровне головы правой средний круг спереди. 

7 – руки вверх 

8 – и.п. 

 

П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С 

   

И.п. стойка, булавы вперед 

Двухтактная мельница в горизонтальной плоскости. Правая 

рука лежит скрестно на левой. Малый круг против часовой 

правой булавой над рукой. Перевести левую руку над 

правой в положение скрестно. Малый круг левой булавой 

против часовой над рукой. Малый руг правой булавой по 

  

 П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С 

 



171 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

часовой под рукой. Перевести правую руку над левой в 

положение скрестно. Малый круг левой булавой под рукой 

И.п. – стойка, булавы вверх. 

Мельница в лицевой плоскости над головой. Малый круг 

правой булавой спереди от левой. Малый круг левой 

булавой спереди от правой. Малый круг правой булавой 

сзади от левой. Малый круг левой булавой сзади от правой 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

И.п. – стойка, булавы вперед. 

Обратная мельница в боковой плоскости. Малый круг 

правой булавой к себе справа, левая догоняет. Левой 

булавой малый круг, когда правая уже начинает малый круг 

слева от левой руки. Правая булава выводится из-под левой. 

Малый круг левой булавой слева 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п.- стойка, булавы вперед. 

Круговая мельница. Обратная мельница в боковой 

плоскости с подниманием рук вверх. Переход в мельницу 

над головой. Двухтактная мельница в боковой плоскости с 

опусканием рук 

 

   П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С 

И..п. – стойка, булавы сбоку справа. 

Двухтактная мельница в лицевой плоскости сбоку. Правая 

рука над левой. Малый круг над рукой правой булавой к 

себе, перевести правую булаву назад. Малый круг левой 

булавой . Малый круг правой булавой сзади. Круг 

выполнять в свободном хвате, когда булава удерживается 

тремя пальцами (кроме большого и указательного ) и 

описывает внутренний круг. Перевести левую булаву 

вперед. Малый внутренний круг левой булавой 

 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

И.П. – стойка, булавы вниз. 

Двухтактная мельница под ногами. Выполняется как 

обратная с наклоном вниз и «перешагиванием» одной, затем 

другой ногой над булавами. И.п. 

   

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 
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 И.п. – стойка, булавы вперед. 

Трехтактная мельница в боковой плоскости. Правая рука 

лежит скрестнона левой. Малый круг к себе (толкаем булаву 

вниз) правой булавой слева, затем левой, в том же 

направлении слева. Меняем руки местами. Левой булавой 

под правой слева малый круг к себе.Малый круг к себе 

(толкаем булаву вниз) левой булавой справа, затем правой, в 

том же направлении справа. Меняем руки местами. Правой 

булавой под левой слева малый круг к себе 

   

  П 

Р 

 

Р 

О 

С 

9.4 «Улитки» и «бабочки» 

9.4.1 «Улитки» вперед И.п.-стойка, булава вперед. 

«Улитка» булавой вперед. Держать булаву жестким хватом. 

Кладем булаву при помощи указательного пальца на 

предплечье («на себя»), Согнуть руку в локтевом суставе , 

средний круг, и не прерывая движения выводи булаву 

вперед. И.п. 

 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С   

И.п. – стойка, булава в сторону. 

«Улитка» булавой вперед. Держать булаву жестким хватом. 

Кладем булаву при помощи указательного пальца на 

предплечье («на себя»), Согнуть руку в локтевом суставе , 

средний круг, и не прерывая движения выводи булаву 

вперед. И.п. 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

9.4.2 «Улитки» вниз И.п. – стойка, булава вверх. 

«Улитка» булавой вниз. Держать булаву жестким хватом. 

«Уронить» булаву вниз, прижимаем к предплечью справа. 

Согнуть руку в локтевом суставе, завершить круговое 

движение и вывести булаву вниз 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – стойка, булава вверх. Держать булаву жестким 

хватом. «Уронить» булаву вниз, прижимаем к предплечью 

справа. Согнуть руку в локтевом суставе, завершить 

круговое движение. Переложить булаву на предплечье слева 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 
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и выполнить еще раз круговое движение. Вывести булаву 

вниз 

9.4.3 «Бабочки» в лицевой 

плоскости 

И.п. – стойка, булавы в стороны. 

Держать булавы жестким хватом за шейку. Делать малые 

круги в лицевой плоскости перед рукой, за рукой 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

9.5 Перекаты булав 

9.5.1 Перекаты булав по 

рукам 

И.п. – стойка. 

Перекат булавы от плеча вперед. Держать булаву за шейку 

горизонтально у плеча спереди. Начиная перекат, отпустить 

булаву, выпрямить руку слегка вниз вперед, к концу 

переката приподнять прямую руку, поймать булаву кистью 

 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С  

 

И.п. – стойка. 

Перекат булавы от плеча в сторону. Держать булаву за 

шейку у плеча. Начиная перекат, отпустить булаву, 

выпрямить руку слегка вниз в сторону, к концу переката 

приподнять прямую руку, поймать булаву кистью 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

 

И.п. – стойка, булава в сторону. 

Перекат булавы по руке от кисти до плеча. Булаву держать 

за шейку правой рукой ближе к телу. Начиная перекат, 

разжать кисть и приподнять руку вверх. Ловить булаву у 

плеча левой рукой 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

 

9.5.2 Перекат булавы по двум 

руками груди 

И.п. – стойка, булава в сторону. 

Булаву держать за шейку. Начиная перекат, разжать кисть, 

слегка приподнять руку вверх. Булава прокатывается по 

руке, далее через грудь, и когда доходит до 

противоположного плеча, продолжает движение по другой 

руке. Руку слегка опустить давая булаве докатиться до 

кисти, приподнять руку, поймать булаву 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

 

9.5.3 Перекат булаву по руке с 

последующим выбросом И.п. – стойка, булава вперед.  

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

С 
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Начинать как перекат булавы от кисти до плеча.Когдв 

булава докатывается до локтевого сустава, сгибаем его, 

чтобы зажать булаву, и резко разгибаем, выбрасывая булаву 

9.5.4 Перекат булавы по ноге И.п. – сед на полу, булавы в сторону. 

1 – поднять ногу вверх 

2 – перекат булавы 

3-4 – и.п. 

Булаву держим за головку, кладем булаву близко к 

голеностопному суставу, отпускаем и катим по прямой ноге 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

 

9.6 Отбивы булав 

9.6.1 Отбивы булав руками Отбив булавы ладонью. 

И.п. – булава в правой руке, жестким хватом за «головку». 

1-2 – малый бросок, к себе на один оборот. 

3-4 – отбив ладонью, булавы в области «шейки», ловля 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

 

9.6.2 Отбивы булав ногами Отбив булавы ногой. 

И.п. – стойка на полупальцах, булава в правой руке. 

- отбив булавы ногой. 

Булаву держим за шейку. Нога, согнутая в коленном 

суставе, резко отбивает булаву, в месте перехода тела в 

шейку булавы 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

 

Отбив булавы коленом. 

Отбив совершается в области шейки, ближе к «головке» с 

одновременным разжатием правой кисти и выпуском 

булавы 

 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

 

9.7 Броски булав 

9.7.1 

 

Броски булав руками Маленькие броски булавы с ловлей за тело. 

И.п. – стойка, булавы вниз 

- бросок правой (левой) булавы 

-ловля за тело булавы. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 
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Держать булаву за головку. Перед броском сделать 

небольшой замах булавой и выбросить прямой рукой. На 

выбросе работать кистью 

Маленькие броски двух булав одной рукой с ловлей за тело 

двумя руками. 

И.п. – стойка, две булавы в правой (левой) руке вниз. 

Держим две булавы в правой руке за головки, одна булава 

между большим пальцем и указательным, другая между 

указательным и средним (так же можно держать между 

указательным и средним и средним и безымянным). Перед 

броском сделать небольшой замах булавой и выбросить 

прямой рукой. На выбросе работать кистью 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

  

Маленькие броски булав с ловлей за головку. 

И.п. – стойка, булавы в двух руках вниз. 

- бросок правой (левой) булавы 

- ловля за головку булавы. 

Бросок выполнять с двух рук. Перед броском сделать 

небольшой замах булавой и выбросить прямой рукой. На 

выбросе работать кистью. Ловим за маленький шарик. 

Следить, чтобы булава в воздухе сделала один оборот 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С  

 

Маленький бросок двух булав, двумя руками. 

И.п. – стойка, булавы в двух руках вниз. 

- бросок двух булав 

- ловля за головки булавы. 

Булавы держать в правой (левой) руке. Следить, чтобы 

булавы в воздухе не разлетались. Ловить за головку булавы 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

 

Бросок булавы хватом за шейку. 

И.п. – стойка, одна булава вниз, другая перед собой, хватом 

булавы за шейку. 

- бросок булавы вверх 

- ловля за головку булавы. 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 
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Бросок выполнять с двух рук. Булаву держим за переход 

тела в шейку, на согнутой руке. Вовремя броска руку 

выпрямить резко вверх и раскрыть кисть 

Бросок булавы разгибанием локтевого сустава. 

Булава зажата в локтевом суставе. Небольшой замах рукой и 

резкий выброс булавы вверх. Рука выпрямляется вперед-

вверх. Стараться ловить за головку булавы 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

 

Малые броски булав. 

-малый бросок одной рукой. 

- малый бросок двумя руками. 

Начиная бросок, нажать указательным пальцем на шейку 

булавы, разжать кисть, тем самым бросить булаву, закрутив 

ее к себе 

  

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С  

Разнонаправленный бросок двумя булавами. 

Разнонаправленный бросок выполняется одновременным 

броском двух булав с вращением в противоположных 

направлениях 

  

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

Бросок двух булав одной рукой. 

Хват свободный, средний палец между головок булав, 

указательный и безымянный зажимают головки булав с двух 

сторон. Для начала броска отвести руку с булавами назад, 

совершая небольшой замах, затем вывести вперед, кисть на 

себя, бросок с закручиванием булав на себя 

 

   П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С 

Жонглирование. 

И.п. – стойка, булавы сложены в правой руке параллельно, 

одна чуть заходит на другую. 

1- бросок одной булавы; 

2- бросок другой булавы; 

3- ловля и бросок первой булавы; 

4- и т.д. 

 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С 
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Бросок одной булавы, следом бросок другой булавы, ловля 

первой булавы почти с моментальным выбросом, ловля 

булавы с таким же быстрым выбросом и ловлей следую щей 

булавы 

Большие броски булав: 

- большой бросок одной рукой; 

- большой бросок одной рукой двух булав. 

Начинаются большие броски с отведением руки назад 

(замаха), затем прямая рука выводится вперед, на уровне 

глаз опустив булаву, совершается бросок. Ловить булаву, 

провожая ее рукой вниз 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

Большой бросок одной булавы под плечо. 

Начинать броско с небольшого выведения руки вперед 

(замах), затем отвести прямую руку назад как можно дальше 

и, слегка наклоняя тело вперед, отпустить булаву – бросок 

под одноименное плечо 

    

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

Большой бросок двух булав под плечо. 

Так же как и в большом броске одной булавы, но хват 

свободный, средний палец между головок булав, 

указательный и безымянный зажимают головки булав с двух 

сторон 

     
П 

Р 

Р 

О 

С 

Большой разнонаправленный бросок. 

И.п. – стойка, булавы в двух руках вниз. 

1-2. одновременный бросок одной булавы вверх, другой под 

одноименное плечо. 

3-4. ловля обеих булав. 

Бросок начинается с одновременного выведения одной руки 

вперед (замах), другой – отведения назад (замах), затем 

одновременной отведение одной руки назад с выбросом 

булавы под плечо, другой – выведение вперед с выбросом 

булавы вперед-вверх, затем ловля 

  

   П 

Р 

Р 

О 

С 
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Разноуровневый бросок двух булав одной рукой. 

И.п. – булавы сложены скрестно в одной руке, жесткий хват 

у края булав. 

1-2. Большой бросок булав. 

3-4. поочередная ловля булав. 

Бросок начинается с отведения руки назад (замах), 

выведение руки вперед, большой бросок булав. Ловля одной 

булавы, затем другой 

  

   П 

Р 

Р 

О 

С 

Разноуровневый бросок двух булав одной рукой под плечо. 

Техника выполнения аналогична большому броску двух 

булав под плечо и разноуровневому броску двух булав 

одной рукой 

  

   П 

Р 

Р 

О 

С 

Бросок булавы в горизонтальную вертушку. 

Жестким хватом за шейку булава располагается в 

горизонтальной плоскости. Рука с булавой согнута. Бросок 

начинается с резкого выпрямления руки, выброс булавы с 

закручиванием ее кистью по часовой стрелке в 

горизонтальной плоскости 

  

 П Р Р 

О 

С 

С 

Бросок двух булав в горизонтальную вертушку. 

Техника выполнения аналогична броску одной булавы в 

горизонтальную вертушку. Выполнять так же, но двумя 

булавами в одной руке 

     
П 

Р 

Р 

О 

С 

9.7.2 Бросок булав ногами Бросок булавы одной ногой. 

Одна нога вперед, булава располагается на пальцах стопы 

так, чтобы головка булавы перевешивала тело. В начале 

броска пальцы стопы на себя, затем, вытянув стопу, 

совершить бросок булавы 

  

 П Р Р 

О 

С 

С 

Бросок булавы двумя ногами. 

И.п. – сед, согнув ноги, стопы на полупальцах, булава 

располагается между стоп головкой вперед. 

1-2. Выпрямляя ноги, производится бросок булавы. 

  

  П Р Р 

О 

С 
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3-4. Ловля булавы рукой. 

Булаву зажать косточками больших пальцев ног в области 

шейки ближе к головке булавы. Бросок начинается с 

одновременного выпрямления ног вперед-вверх и 

натягивания стоп 

9.8 Ловли булав 

9.8.1 Ловли булав руками Ловля булавы за спиной. 

Ловля начинается с того, что одна рука заводится за спину 

ближе противоположному плечу, затем разворачивается все 

тело так, чтобы рука, которая будет ловить булаву, 

оказалась перпендикулярно к плоскости вращения булавы 

  

 П Р Р 

О 

С 

С 

9.8.2 Ловли булав без помощи 

рук 

Ловля булавы прижатием ее булавой к полу. 

Прижатие булавы к полу осуществляется скрестным 

накрытием одной булавы другой 

  

П Р Р 

О 

С 

С С 

Ловля булавы стопой, прижатием ее к полу. 

Большой бросок булавы. Прижатие булавы к полу 

осуществляется наступанием на булаву так, чтобы стопа и 

булава образовали «крест» 

  

 П Р Р 

О 

С 

С 

10. ЛЕНТА 

10.1 Махи лентой 

10.1.1 Махи в лицевой 

плоскости 

И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. 1-2. Лицевой мах 

правой влево-книзу. Лента проходит перед носками с 

касанием пола. 3-4. То же вправо 

П 

Р 

Р 

О 

С   

  

И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. 1-2. Лицевой мах 

влево-кверху. 3-4. Мах вправо-кверху. Махи кверху 

выполняются прямой рукой без касания лентой пола. На 

махе правой рукой влево-кверху в конце движения кисть 

сгибается в сторону полета ленты, локоть слегка 

округляется. Мах в обратном направлении следует начинать, 

когда конец ленты мелькнет у левого плеча 

П Р 

О 

С   
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И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. 1-2. Выпад левой 

влево, лицевой мах влево-кверху. 3-4. Приставить левую к 

правой, лицевой мах вправо-кверху. 5-6. Повторить 

движение счета 1-2 с передачей ленты в левую руку. 7-8. 

Приставить левую руку к правой, руки в сторону. Повторить 

упражнений другой рукой и в другую сторону 

П 

Р 

Р 

О 

С   

  

Махи на танцевальных шагах. И.п.- руки в стороны, лента в 

правой руке. Такт 1. Вальсовый шаг влево, лицевой мах 

лентой влево-книзу. 2. Вальсовый шаг вправо, лицевой мах 

вправо-книзу. 3. Повторить движение такта 1 с передачей 

ленты в левую руку. 4. Стойка на носках, руки в стороны 

П 

Р 

Р 

О 

С   

  

И.п. – правая рука с лентой влево. 1. Мах лентой книзу-

вправо, перепрыгнуть через ленту на правую, два шага с 

левой. 2. Мах лентой книзу-вправо, перепрыгнуть через 

ленту на левую, два шага с правой 

 П 

Р 

Р 

О 

С С 

  

10.1.2 Махи в боковой 

плоскости 

И.п. – рука с лентой сзади. 1-2. Мах лентой вперед-вверх. 3-

4. Мах лентой назад-книзу. Лента касается пола, проходя 

рядом со ступней. Ноги во время махов пружинят. Мах 

лентой в обратном направлении сверху вниз следует 

начинать тогда, когда конец ленты мелькнет перед глазами 

П 

Р 

Р 

О 

С С  

  

Предыдущее упражнение на шагах вперед и назад с 

передачей ленты за спиной в другую руку 

П 

Р 

Р 

О 
С С    

Мхи в боковой плоскости на танцевальных шага. И.п. – рука 

с лентой сзади. Такт 1. Вальсовый шаг вперед в правой, мах 

лентой вперед-вверх. 2. Вальсовый шаг назад с левой, мах 

лентой назад-книзу. 3-4. Повторить движение тактов 1-2, на 

такте 4 передать ленту за спиной в другую руку 

 
П 

Р 

Р 

О 
С    

И.п. – правая рука с лентой вперед-вверх. 1. Мах лентой 

назад, небольшой прыжок в сторону на правую через ленту. 

2. Шаг левой на месте, мах лентой вперед 

 П 

Р 

О 

Р 

С  
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10.1.3 Махи в горизонтальной 

плоскости 

И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. Дугой вперед 

мах лентой влево на уровне плеч, локоть слегка сгибается. 

Обратное движение вправо выполняется прямой рукой 

 П 

Р 

Р 

О 

С  

  

Предыдущее упражнение с шагом влево и вправо, свободная 

нога в сторону на носок 

 П 

Р 

Р 

О 

С  
  

И.п. – левая рука с лентой вправо. 1. шагом левой в сторону 

поворот переступая влево на 360º, горизонтальный мах 

лентой влево. 2. Шаг вправо, горизонтальный мах вправо 

 П 

Р 

Р 

О 

С  

  

10.1.4 Соединение махов в 

различных плоскостях 

Вальс. И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. Такты 1-

4. Четыре лицевых маха кверху-влево и вправо. В конце 

движения правая рука назад-вниз. 5-8. Четыре маха в 

боковой плоскости справа вперед и назад, в конце движения 

правая рука в сторону. 9-12. Четыре горизонтальных маха 

влево и вправо на уровне плеч. 13-15. Три маха в лицевой 

плоскости книзу-влево и вправо. 16. Передать ленту в левую 

руку – и.п. 

 П 

Р 

Р 

С 

С С 

  

10.2 Круги лентой 

10.2.1 Круги лентой лицевой 

плоскости 

И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. 1. Большой 

лицевой круг лентой книзу влево. 2. Мах влево. 3. Лицевой 

круг книзу-вправо. 4. Мах вправо (то же левой рукой) 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

   

И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. 1. Шаг левой 

влево, правая в сторону на носок, лицевой круг лентой 

книзу-влево. 2. Мах влево. 3. Приставить левую к правой, 

лицевой круг вправо. 4. Мах вправо 

П 

Р 

О 

Р 

С С 

   

И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. 1-2. Приставной 

шаг левой влево, лицевой круг влево-книзу. 3. Шаг левой 

влево, правая в сторону на носок, мах влево-книзу. Держать. 

5-8. То же вправо. Предыдущее упражнение с передачей 

ленты в другую руку на счете 4 

П 

Р 

О 

Р 

С С 

   

На шаге лицевые круги, перешагивая через ленту; скорость 

шага изменять 

 П 

Р 

О 

Р 

С С   
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Шагая левой, большой круг лентой, правой перешагнуть 

через средний круг в том же направлении (вначале 

выполнять упражнение только лентой) 

 П 

Р 

О 

Р 

С С   

Небольшие прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед в 

лицевые круги лентой 

 П 

Р 

О 

Р 

С С   

И.п. – правая рука с лентой вверху. 1. Круг лентой влево. 2. 

Средний круг за головой 

 П 

Р 

О 

Р 

С С   

И.п. – правая рука с лентой в сторону. Поворот переступая 

влево на 360º, круг лентой книзу (движение лентой – в 

лицевой плоскости) 

 П Р Р 

О 

С   

Вход козликом с поворотом в каждый круг каждой ногой 

при выполнении кругов лентой. 

Лицевые круги лентой делаются кверху и книзу; лента 

проходит перед носками. При выполнении круга лентой 

внутрь не следует сгибать локоть. 

  П 

Р 

О 

Р 

С С С 

10.2.2 Круги в боковой 

плоскости 

И.п. – правая рука с лентой назад. Боковые круги лентой 

вперед, после второго передать ленту за телом в левую, два 

боковых круга слева в том же направлении 

 П 

Р 

Р 

О 

С С  

 

И.п. – рука с лентой назад. Во время четырех шагов бега 

круг лентой вперед, каждый раз за телом передавая ленту в 

другую руку 

 П 

Р 

О 

С 

С С  

 

И.п. – правая рука с лентой вверх. Боковой круг лентой 

вперед, перешагивая через нее левой ногой, шаг правой на 

месте (то же с небольшим прыжком). 

Выполнение больших боковых кругов требует хорошей 

подвижности плечевого сустава. При отведении руки назад 

плечи следует повернуть в сторону руки. Боковые круги 

можно сочетать с махом, продолжающим движение круга 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

 

10.2.3 Круги в горизонтальной 

плоскости над головой 

Выполнять влево и вправо с небольшим сгибанием руки в 

локтевом суставе. При описывании круга палка за головой 

должна быть в горизонтальном положении. И.п. – руки в 

 

П 

Р 

О 

С 

С С 
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стороны, лента в правой руке. 1. Горизонтальный круг 

лентой влево над головой. 2. Мах лентой влево (лента 

описывает полтора круга). 3-4. То же в обратном 

направлении 

Выполнение горизонтальных кругов на повороте 

переступанием на носках на 360º 
 

П 

Р 

О 

С 

С С 
  

И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. 1. Скрещением 

правой перед левой поворот на 360º налево на носках, 

горизонтальный круг лентой влево. 2. Опускаясь на всю 

стопу, мах лентой влево. Скрещением левой перед правой 

поворот на 360º направо, горизонтальный круг вправо. 4. 

Опускаясь на всю стопу, мах вправо. 5-6. Два маха лентой 

книзу-влево и вправо. 7. Мах влево, передать ленту в левую 

руку. 8. Руки в стороны. То же другой рукой и в другую 

сторону 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С 

 

Вальс. И.п. – руки в стороны, лента в правой руке. 1-3. 

Приставной шаг левой вперед, круг лентой вперед-книзу в 

боковой плоскости. 4-6. Шагом левой вперед прыжок, 

правая назад, мах лентой вперед-вверх. 7-9. Приставной шаг 

правой назад, круг лентой назад-книзу в боковой плоскости 

справа. 10-12. Шаг правой назад, левая вперед на носок, мах 

лентой назад-книзу с последующей передачей ее за спиной в 

левую руку. То же другой рукой и другой ногой. Закончить 

движение передачей ленты за спиной обратно в правую руку 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С 

 

10.2.4 Круги в горизонтальной 

плоскости в наклоне за 

спиной 

И.п. – ст. лента в правой руке за спиной. Наклоняясь вперед, 

согнувшись, снизу-вправо горизонтальный круг лентой 
   

П 

Р 

О 

С 
С С 

10.3 Змейки лентой 

10.3.1 Вертикальная змейка по 

полу в боковой 

плоскости 

Полька. И.п. – стойка на носках, левая рука в сторону, 

правая назад-вниз. Лента в правой руке. Такты 1-2. Четыре 

шага вперед с левой, круг лентой вперед вправо книзу в 

 
П 

Р 

Р 

О 
С С   
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боковой плоскости последующим махом вперед-кверху (шаг 

на каждую четверть). 3-4. Восемь шагов легкого бега назад, 

вертикальная змейка по полу. Закончить движение большим 

махом ленты назад в и.п. 

10.3.2 Вертикальная змейка в 

лицевой плоскости 

И.п. – руки влево, правая с лентой. 1-2. Небольшой выпад 

вправо, вертикальная змейка слева направо на полу. Змейку 

продолжать вправо до полного выпрямления руки в 

сторону-вниз, туловище слегка наклонить вперед. 3-4. 

Перенося тяжесть тела на левую ногу, приставить правую, 

мах лентой над головой влево. Ширина выпада увеличивает 

продолжительность змейки, поэтому перед упражнением 

следует потренировать его отдельно 

П 

Р 

О 

С 

С С  

  

И.п. – правая рука с лентой вперед-книзу. 1-3. Три шага 

назад с правой, вертикальная змейка по полу. 4. Поворот 

переступая направо на 180º, продолжая движение змейки (то 

же упражнение левой рукой, начиная шаги с левой) 

 П 

Р 

О 

С 

С С 

  

10.3.3 Вертикальные змейки по 

воздуху 

В выполнении змейки по воздуху большую роль играет 

положение палочки. Она должна быть все время как бы 

продолжением руки. При поднимании палочки вертикально 

вверх лента наматывается на нее. 

Для овладения вертикальной змейкой по воздуху 

предлагается повторить все вышеприведенные упражнения, 

заменив змейку по полу змейкой по воздуху, выполняемую 

на уровне плеч 

П 

Р 

Р 

О 

С С 

   

10.3.4 Горизонтальные змейки 

лентой по полу и по 

воздуху 

Горизонтальная змейка по полу. И.п. – рука с лентой вперед 

ладонью внутрь. Сгибая и разгибая кисть влево и вправо, 

горизонтальная змейка с продвижением назад на легком 

беге, передавая ленту из одной руки в другую на ходу, не 

нарушая рисунка. Добиваться, чтобы все зубцы лежали на 

полу 

П 

Р 

Р 

О 

С С 
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И.п. – рука с лентой вперед ладонью внутрь. Повторить 

упражнение 1 со змейкой по воздуху 

П 

Р 

Р 

О 

С С 
   

И.п. – ст., лента в правой руке вперед. Хват указательным 

пальцем сверху. Горизонтальная змейка по воздуху. 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – рука с лентой впереди ладонью вниз, легий бег назад, 

выполняя горизонтальную змейку по полу отведением и 

приведением кисти влево и вправо. 

П 

Р 

Р 

О 

С С  

  

Шаг через горизонтальную змейку (зубцы шире) 
 П 

Р 

Р 

О 

С С 
  

10.3.5 Горизонтальная змейка 

за головой 

Выполняется с продвижением вперед на шагах, на беге, на 

танцевальных шагах. И.п. – рука с лентой вверх ладонью 

вверх. Шагая вперед, выполнить горизонтальную змейку 

отведением и приведением кисти влево и вправо. То же на 

беге 

П 

Р 

Р 

О 

С С  

  

10.3.6 Горизонтальная змейка 

снизу вверх 

Выполняется сбоку и перед телом. 

И.п. – глубокий присед на сомкнутых носках, рука с лентой 

вниз ладонью назад. 1-2. Выпрямляясь в стойку на носках, 

выполнить горизонтальную стойку перед телом отведением 

и приведением кисти влево и вправо. Предплечье держать 

вертикально вниз. 3-4. Поднимая руку с лентой вверх, 

постепенно перевести предплечье в вертикальное положение 

вверх, кисть опущена. 5-6. Приседая в И.п., продолжать 

выполнять змейку, возвращая руку в И.п. повторить 

упражнение несколько раз, не меняя темпа 

 П 

Р 

Р 

О 

С С 

  

10.3.7 Горизонтальная змейка 

сверху вниз 

И.п. – левая рука в сторону, правая с лентой назад. 1-2. 

Встать на носки, мах лентой вперед-вверх. 3-4. Полуприсед, 

горизонтальная змейка сверху вниз, сгибая и разгибая кисть 

влево и вправо. Повторить 4 раза, затем передать ленту в 

левую руку за спиной 

П 

Р 

Р 

О 

С С   
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10.3.8 Змейка с изменением 

плоскости 

Горизонтальная змейка в лицевой плоскости сверху вниз, 

затем, не прекращая движение перевести в вертикальную 

змейку 

 П 

Р 

Р 

О 

С С  

 

10.3.9 Змейки лентой ногами Змейка выполняется по тому же принципу, что и рукой. 

Зажать палочку между коленями и в быстром темпе двигать 

их из стороны в сторону 

  П 

Р 

Р 

О 

С С 

 

10.4 Спирали лентой 

10.4.1 Вертикальные спирали И.п. – лента в правой руке впереди. Шагая назад с 

небольшим наклоном туловища вперед, выполнить 

вертикальную спираль по полу, вращая ленту внутрь. Через 

четыре-шесть шагов передать палочку в другую руку, 

продолжая движение спирали левой рукой наружу. То же на 

легком беге назад 

П 

Р 

Р 

О 

С С 

   

И.п. правая рука с лентой сзади. Шагая вперед, вертикальная 

спираль по полу, чередую вращения лентой внутрь и наружу 

через каждые четыре-шесть шагов. То же на легком беге, 

выполняя упражнение правой и левой рукой 

П 

Р 

Р 

О 

С С 

   

Спирали на танцевальных шагах. И.п. – руки влево, лента в 

правой. 1-4. Четыре вальсовых шага вперед левой, 

вертикальная спираль по полу слева в боковой плоскости, 

вращая ленту наружу. 5-7. Поворот переступанием на 

носках на 360º направо, вертикальная спираль по воздуху 

наружу. 8. Мах лентой назад-вправо, передавая ее в левую 

руку, - и.п. 

 П 

Р 

Р 

О 

С С   

И.п. – лента в правой руке вперед. Вертикальная спираль 

вправо. Не смещая руки, выполнить поворот переступанием 

вправо 

   П 

Р 

Р 

О 

С С 

 

10.4.2 Спирали в лицевой 

плоскости 

И.п. – рука влево-книзу, лента в правой. 1-2. Выпад правой 

вправо, вертикальная спираль по полу слева направо 

(туловище слегка наклоняется вправо, лента проходит около 

ступней). 3-4. Приставляя правую ногу к левой, мах лентой 

П 

Р 

Р 

О 

С С 
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над головой влево. Выполнить по 4-6 раз правой и левой 

рукой 

И.п. – правая рука с лентой влево-книзу, левая в сторону. 1-

«и» -3-«и».шесть шагов легкого бега вправо, вертикальная 

спираль по полу наружу в лицевой плоскости. 4-«и». 

приставляя ногу в стойку на носках, мах лентой назад-

вправо и, предавая ее в левую руку, принять И.п. то же в 

другую сторону 

П 

Р 

Р 

О 

С С 

   

Предыдущее упражнение на шаге галопа в сторону. 1-6. 

Шесть шагов галопа направо. 7-8. Мах лентой назад вправо 

с передачей ее в левую руку и т.д. 

П 

Р 

Р 

О 

С С  

  

Повторить упражнения 10.4.2, но делая спирали по воздуху 
П 

Р 

Р 

О 

С С  
  

10.4.3 Горизонтальные спирали И.п. – правая рука с лентой в сторону-книзу, палка и кисть 

вертикально полу, левая рука в сторону. Горизонтальная 

спираль лентой снизу вверх, вращая кисть наружу. 

Постепенно поднимая руку несколько выше плеча, 

предплечье переходит в горизонтальное положение к полу, 

вращая палочку кистью. Передавая ленту за спиной в левую 

руку, повторить упражнение левой рукой 

 П 

Р 

Р 

О 

С С 

  

И.п. – стойка на носках, руки в стороны, лента в правой. 1-

«и» - 8-«и» Ггоризонтальная спираль лентой наружу, легкий 

бег по дуге вправо обходом вокруг спирали. В конце 

движения передать ленту в левую руку, продолжая 

движение спирали по ходу ленты. 9-«и» - 16-«и». Легкий бег 

по дуге влево обходом вокруг спирали 

 П 

Р 

Р 

О 

С    

Горизонтальная спираль с проходом палочки вовнутрь 

спирали – «труба» с передачей правой и левой рукой. 

Палочка направлена вверх. Выполнив минимум три малых 

круга спирали одинаковых по размеру, палочка входит 

внутрь кругов. Дойдя до предела, необходимо 

  П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С С 
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зафиксировать конечную точку прохода и вынуть палочку 

из спирали 

  Горизонтальная спираль с проходом палочки вовнутрь 

(«труба») и ее выброс. 

«Труба с выбросом» выполняется аналогично предыдущей 

манипуляции. Палочка также проходит вовнутрь спирали и, 

дойдя до предела, выбрасывается вверх 

   П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

10.5 Восьмерки лентой 

10.5.1 Большие горизонтальные 

восьмерки в лицевой 

плоскости 

Подготовительные упражнения для рук. 1. И.п. – о. с., руки 

вперед ладонями вниз, локти слегка согнуты, большие 

пальцы касаются друг друга: нарисовать руками в воздухе 

лежащую восьмерку. 1-2. Дугой книзу руки влево и, 

продолжая движение по дуге вверх-вправо, вернуть их в И.п. 

3-4. Повторить движение по дуге книзу вправо 

 
П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
С   

Предыдущее упражнение, нарисовав одной рукой 

горизонтальную восьмерку 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 
  

Предыдущее упражнение, нарисовав лентой большую 

горизонтальную восьмерку в лицевой плоскости 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 
  

10.5.2 Средние горизонтальные 

восьмерки в лицевой 

плоскости 

Выполняются с касанием и по воздуху. 

Танцевальные Шаги. И.п. – правая рука с лентой вперед, 

локоть согнут. 1. Вальсовый шаг влево, дугой книзу левый 

круг восьмерки. 2. Вальсовый шаг вправо, правый круг 

восьмерки. Туловище слегка наклоняется в сторону 

движения ленты. Кисть с предплечьем поворачиваются 

ладонью вверх и вниз 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

  

10.5.3 Малые горизонтальные 

восьмерки в лицевой 

плоскости 

И.п. – рука с лентой предплечьем вперед. Четыре малых 

восьмерки поворотами кисти ладонью внутрь и наружу (с 

касанием пола и по воздуху) 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

  

Предыдущее упражнение на шагах и на беге назад 
 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 
  



189 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

10.5.4 Горизонтальные 

восьмерки по полу 

И.п. – рука с лентой впереди-внизу, палка вниз. Малые и 

средние восьмерки по полу 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 
  

10.5.5 Горизонтальные 

восьмерки в боковой 

плоскости 

И.п. – правая рука с лентой влево. 1-2. Поворачивая правую 

ладонь наружу, дугой книзу круг лентой назад с 

возвращением руки в И.п. 3-4. Дугой книзу круг лентой 

вперед с возвращением руки в и.п. 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

  

Предыдущее упражнение на вальсовых шагах назад и 

вперед. Горизонтальные восьмерки над головой 

выполняются рукой, обращенной ладонью вверх 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

  

10.5.6 Средняя вертикальная 

восьмерка в лицевой 

плоскости 

И.п. – правая рука с лентой вперед-вверх. 1. Правая рука по 

дуге влево-вниз (ладонью наружу). 2. На уровне груди 

сменить направление движения вниз по дуге вправо (ладонь 

внутрь). 3. По дуге влево-вверх дорисовать левую половину 

нижнего круга (ладонь наружу). 4. На уровне груди рукой 

сменить направление движения вверх по дуге вправо, 

дорисовывая правую половину верхнего круга (ладонь 

внутрь). 

 

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

  

10.5.7 Малая вертикальная 

восьмерка в лицевой 

плоскости 

Малая вертикальная восьмерка в лицевой плоскости. 

Выполняется аналогичным способом, но радиус движения 

уменьшается, так как движение выполняется только в 

лучезапястном суставе 

 

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

  

10.6 Отбивы палочки ленты 

10.6.1 Отбивы палочки ленты 

руками 

Отбив палочки ленты ладонью после круга в лицевой 

(боковой) плоскости. Выполняется в лицевой плоскости 

перед собой, после небольшой подкрутки палочки 

 

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С  

10.6.2 Отбивы палочки ленты 

ногами 

Отбив палочки коленом перед собой. 

Отбив палочки ленты выполнить после предварительного 

взмаха лентой, выбив ее из руки серединой бедра 

 

  П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

Отбив палочки стопой в боковой плоскости. 

Отбив палочки ленты выполнить после предварительного 

взмаха лентой, выбив ее из руки серединой бедра 

 

   П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
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10.7 Вертушки палочкой с лентой 

10.7.1 Вертушка палочкой 

вокруг кисти 

Вертушка выполняется перед собой, после круга ленты. 

Затем кисть резко подкручивает палочку, надевая на себя, 

затем следует захват 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

10.7.2 Вертушка палочкой в 

боковой плоскости с 

последующим 

перехватом за начало 

ленты 

Эта вертушка является подготовительным элементом для 

броска. Вертушка выполняется вокруг кисти, но поймать ее 

нужно за начало ленты 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

10.8 Перекаты палочки ленты 

10.8.1 Перекаты палочки ленты 

по рукам 

Перекат палочки по рукам с ловлей ее за спиной. 

Перекат выполняется по тыльной стороне рук от кистей по 

спине до поясницы 

     

П 

Р 

Р 

О 

С 

Перекат палочки ленты по рукам сверху вниз за спиной      

П 

Р 

Р 

О 

С 

10.8.2 Перекаты палочки ленты 

по ногам 

Перекат палочки по ноге от стопы до начала бедра. 

Чтобы палочка катилась нужно положить ее на ногу ближе к 

ее концу. Перекат должен быть от стопы до начала бедра 

     

П 

Р 

Р 

О 

С 

10.9 Броски ленты 

10.9.1 Броски ленты руками Бросок ленты из-за головы копьеметательным движением. 

Бросок выполняется вверх; палку держать, как карандаш, 

свободным концом вперед на расстоянии 8-10 см от края 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

Бросок ленты из-за головы. 

Правая рука с лентой вверх-назад, конец палки вперед. 

Бросить ленту вперед-кверху из-за головы, бег вперед, 

поймать палку, стойка на носках, горизонтальная змейка 

сверху вниз. 

Аналогичное упражнение, но поймать ленту в прыжке 

шагом или касаясь 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 
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Бросок ленты из-за головы в прыжке шагом. 

Правая рука с лентой вверх. Боковой круг вперед с прыжком 

шагом на левую, на втором прыжке шагом бросок ленты из-

за головы вперед-кверху 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

Бросок ленты в сторону. 

И.п. – правая рука с лентой в сторону. Бросая ленту влево-

кверху, бег влево, поймать ленту левой рукой, вертикальная 

змейка перед телом на выпаде влево. Аналогичное 

упражнение, но поймать ленту на прыжке шагом в сторону, 

вертикальная спираль перед телом 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

Бросок ленты вперед-вверх правой (левой) рукой. 

Бросок выполнять правой (левой) рукой после замаха влево 

(вправо), при выпускании ленты руку оставить около уха 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

Бросок ленты под плечо. 

- под противоположное плечо; 

- под одноименное плечо. 

Бросок выполнять прямой рукой, проследить, чтобы локоть 

не сгибался. Руки отвести максимально назад 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

Бросок «эшапе» лентой. 

-в лицевой плоскости; 

- в боковой плоскости. 

«Эшапе» лентой выполнять после большого или бокового 

круга. Необходимо сделать выбрасывание ленты с 

подкруткой кистью на себя в момент выпуска палочки 

   

 П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

Бросок ленты после вертушки. 

Необходимо сделать вертушку палочкой вокруг кисти в 

боковой плоскости и, поймав за начало ленты, бросить ее 

вверх 

   

  П 

Р 

Р 

О 

Бросок ленты с большого бокового круга. 

Бросок выполняется рукой с большого круга в положении 

руки вперед-вверх 

   

  П 

Р 

Р 

О 

С 
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Возвратный бросок лентой – «бумеранг». 

Бросок ленты вперед-вверх. Как только палочка касается 

пола, нужно сразу сделать резкий отмах конца ленты назад, 

чтобы палочка полетела обратно в руку 

   

  П 

Р 

Р 

О 

С 

10.9.2 Бросок ленты ногами Бросок ленты стопой разгибанием ноги вперед. 

Для осуществления броска необходимо положить ленту 

карабинчиком на стопу. Бросок выполнить резким 

разгибанием ноги 

     

П 

Р 

Р 

О 

С 

Бросок ленты ногой махом стопы назад. 

Бросок ленты осуществляется за счет резкого маха ногой 

назад. Ленту держать правой (левой рукой) за конец 

палочки, а другой рукой взять за начало ленты, зацепить ее 

стопой сзади и выполнить резкий бросок ленты ногой 

     

П 

Р 

Р 

О 

С 

10.10 Ловля ленты 

10.10.1 Ловля ленты руками Ловля ленты после броска за спиной. 

Необходимо как можно больше завести руку за спину. При 

ловле подойти под ленту, чтобы она упала точно в руку 

    

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

Ловля ленты после броска под ногой. Нужно как можно 

больше высунуть руку из-под ноги и подойти под ленту     

 П 

Р 

Р 

О 

С 

10.2 Ловля ленты ногами Ловля ленты после броска ногой. Как только палочка 

касается пола необходимо прижать ее стопой      

П 

Р 

Р 

О 

С 

Ловля ленты ногами сидя на полу. Необходимо зажать 

палочку любой частью ног      

П 

Р 

Р 

О 

С 

Ловля ленты с отбивом ногой. Отбив палочки сразу после 

броска стопой      

П 

Р 

Р 

О 

С 

11. СКАКАЛКА 
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11.1 Махи и круги скакалкой 

11.1.1 Махи и покачивания 

скакалкой 

И.п. – скакалка сложенная в четверо вперед. 

1. – правая рука опускает свой конец скакалки, левая 

небольшой дугой книзу делает мах скакалкой влево. 

2. – мах скакалкой вправо, правая рука в сторону. 

3. – мах скакалкой влево. 

4. – мах скакалкой вправо. Поймать свободный ее конец 

правой рукой, принимая и.п. 

5-8. – то же в другую сторону 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – руки в стороны, оба конца скакалки в правой руке. 

1-4. – четыре качания скакалки влево и вправо в лицевой 

плоскости. 

5-7. – согнув локоть предплечьем вперед, небольшим 

вращением руки влево намотать скакалку на предплечье. 

9. – держать. 

9-12. – слегка вращая предплечьем вправо, размотать 

скакалку с руки. 

13. – мах скакалкой влево. 

14. – мах вправо. 

15-16. – махом влево передать скакалку в левую руку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

То же, концы скакалки в одной руке, другая в сторону П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – одна рука со скакалкой, сложенной вдвое, вперед, 

другая в сторону. Махи скакалкой в боковой плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – ст. на носках, сложенной вдвое, вперед, другая в 

сторону. «Кач» скакалки в боковой плоскости назад справа, 

перекат на пятки. Перекат в ст. на носках, «кач» скакалки 

вперед 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 
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11.1.2 Круги скакалкой Круги скакалкой в лицевой плоскости по часовой и против 

часовой стрелки, держа ее за концы одной двумя руками 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

Сочетание кругов с махами скакалкой в лицевой плоскости П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

Круги скакалкой в боковой плоскости вперед и назад, держа 

ее одной рукой за концы. То же, концы скакалки в двух 

руках 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

Сочетание кругов скакалкой в боковой плоскости справа и 

слева, держа ее одной рукой за концы. То же, концы 

скакалки в двух руках 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

Сочетание кругов скакалкой в боковой плоскости П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – концы скакалки в одной руке. Круги скакалкой в 

горизонтальной плоскости над головой 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – концы скакалки в одной руке. Круги скакалкой в 

горизонтальной плоскости над головой. Выполнить в 

сочетании с поворотами на 360º 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – концы скакалки в двух руках. Круги скакалкой в 

горизонтальной плоскости над головой 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – концы скакалки в двух руках. Круги скакалкой в 

горизонтальной плоскости над головой. Выполнить в 

сочетании с поворотами на 360º 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

Горизонтальный круг скакалкой на уровне пояса с 

передачей ее за спиной из одной руки в другую 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  
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Стоя, скакалка в двух руках внизу, несколько кругов в 

горизонтальной плоскости с поворотами на 360º, поднимая 

руки вверх 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

Стоя, концы скакалки в одной руке внизу, несколько кругов 

в горизонтальной плоскости с поворотами на 360º, поднимая 

руки вверх 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

Ст., скакалка, сложенная вдвое, в правой руке. Большой 

горизонтальный круг скакалкой внизу с прыжками через 

скакалку 

П 

Р 

Р 

О 

С  

   

Ст., скакалка, сложенная вдвое, в правой руке. 

Горизонтальные круги вверху внизу 

П 

Р 

Р 

О 

С  
   

Ст., скакалка, сложенная вдвое, в правой руке. Круги 

скакалкой в горизонтальной плоскости над головой. 

Горизонтальный круг скакалкой внизу с прыжками через 

скакалку (горизонтальная восьмерка) 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п. – концы скакалки в двух руках впереди. Большой круг 

справа-вперед, мах скакалки вверх (в середину), большой 

круг слева-вперед 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п. – концы скакалки в двух руках. Большой круг справа-

вперед, мах скакалки вверх (в середину), большой круг 

слева-вперед, закрутить скакалку на левую руку, раскрутить 

скакалку, большой круг слева-назад, перевод скакалки 

вправо, закрутить скакалку движением на плечо левой руки, 

раскрутить 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – концы скакалки в двух руках сзади. Большой круг 

справа движением назад, перевод скакалки влево, не 

прерывая движения, большой круг слева, движением назад 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – концы скакалки в двух руках сзади. Большой круг 

справа движением назад, перевод скакалки влево, не 

прерывая движения, закрутить скакалку на левое плечо, 

движением назад, раскрутить скакалку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  
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И.п. – ст., скакалка, сложенная вдвое, в правой руке. 

Большой круг скакалки снизу-влево, средний круг снизу-

влево, малый круг снизу-влево 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

   

11.2 Перевод скакалки («парус») 

11.2.1 Перевод скакалки назад. И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках в лицевой 

плоскости. 

1-4. – Круг правой рукой по дуге вперед-влево, продолжая 

его за спиной вправо, провести скакалку назад за спину. 

Закончить движение руки в стороны, локти согнуть, ноги 

выпрямить 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

11.2.2 Перевод скакалки вперед И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках, скакалка сзади. 

1-4. – полуприсед, круг левой рукой за спиной вправо и, 

продолжая его перед лицом влево, закончить движение, 

руки в стороны, локти слегка согнуть, ноги выпрямить, 

скакалка впереди. Следуя за движением скакалки, слегка 

прогнуться, затем наклониться вперед и выпрямиться 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

Выполнить 2.1 и 2.2 – слитно П 

Р 

О 

С 

С 
    

И.п. – ст. левой, правая скрестно на пальцы, концы скакалки 

в двух руках справа. Поворот скрестно влево, «парус» влево. 

Перевод скакалки влево 

П 

Р 

О 

С 

С 

    

11.3 Закручивание и раскручивание 

11.3.1 Закручивание и 

раскручивание скакалки, 

сложенной вдвое 

И.п. – ст., руки в стороны, скакалка, сложенная вдвое, в 

правой руке. Поворот на 180º направо, горизонтальный мах 

правой рукой, обвить скакалку вокруг таза. Поворот на 180º 

налево, раскрутить скакалку180º, горизонтальный круг 

вверху, подняться на носки, руки в стороны 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – ст., руки в стороны, скакалка, сложенная вдвое, в 

правой руке. Наклон прогнувшись вперед, закрутить 

скакалку вокруг ног, движением вперед-влево, Раскрутить 

скакалку движением наружу-вправо 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 
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И.п. – ст., на левой, правая вперед, скакалка сложенная 

вдвое. Концы скакалки в правой руке. Накрутить скакалку 

на ногу движением сверху-внутрь. Раскрутить обратным 

движением 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст., руки в стороны, скакалка, сложенная вдвое, в 

правой руке. Отвести правую в сторону-назад-книзу, 

закрутить скакалку вокруг ног, движением вперед-влево. На 

кувырке вперед раскрутить скакалку движением наружу-

вправо 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

  

И.п. – ст., руки в стороны, скакалка, сложенная вдвое, в 

правой руке. Отвести правую в сторону-назад-книзу, 

закрутить скакалку вокруг ног, движением вперед-влево. На 

перевороте боком раскрутить скакалку движением наружу-

вправо 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

  

И.п. – ст., скакалка, сложенная вдвое с «узлом» вперед. 

Натянуть скакалку, резким движением отпуская скакалку, 

поднять правую вперед, закрутить скакалку вокруг ноги 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

11.3.2 Закручивание и 

раскручивание 

развернутой скакалки 

И.п. – ст., руки в стороны, скакалка в двух руках перед 

собой. С пружинящим движением ног мах скакалкой назад-

вправо, обвить скакалку около правого плеча, затем также с 

пружинящим движением раскрутить скакалку. Мах левой 

рукой над головой, встать на носки, скакалка сзади 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – ст., руки в стороны, концы скакалки в двух руках 

слева. Правая рука вверх, левая вправо около талии. 

Выполняя круговые движения в лучезапястном суставе 

правой руки наружу (вправо), накрутить скакалку на 

туловище. Раскрутить движениями в лучезапястном суставе 

правой руки влево в и.п. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

Накрутка скакалки на пояс с отпусканием одного конца. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 
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Из исходного положения – стойка, скакалка в двух руках 

вправо, закручивание на один оборот, нижняя рука 

отпускает конец скакалки и сразу подхватывает ее 

11.4 Восьмерка скакалкой 

11.4.1 Восьмерка скакалкой в 

боковой плоскости 

Выполнить вращение вперед/ назад в боковой плоскости, 

при достижении рукой верхней точки, пронести ее по 

диагонали вниз, и снизу вверх 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

 

11.4.2 Восьмерка скакалкой в 

лицевой плоскости 

И.п. – ст., концы скакалки в двух руках вверху. Большой 

круг скакалки вниз-влево в и.п., не прерывая движения, 

средний круг скакалки за спиной снизу-вправо-наружу 

П П 

Р 

О 

С    

 

Восьмерка скакалкой в лицевой плоскости 

И.п. – ст., концы скакалки в двух руках вверху. Малый круг 

скакалки вниз-влево в и.п., не прерывая движения, средний 

круг скакалки за спиной снизу-вправо-наружу 

П 

Р 

О 

С 

С    

 

Восьмерка скакалкой в лицевой плоскости 

И.п. – ст., концы скакалки в двух руках вверху. Малый круг 

скакалки вниз-влево в и.п., не прерывая движения, малый 

круг скакалки за спиной снизу-вправо-наружу (выполнить 

лицевой круг вперед и за телом) 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С  

Вертикальная восьмерка скакалкой в лицевой плоскости. 

И.п. – ст., руки в стороны, концы скакалки в правой руке. 

Выполнить вращение внутрь перед рукой, при достижении 

рукой верхней точки, пронести ее за руку назад- вниз, и 

снизу вверх 

  

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С  

11.4.3 Восьмерка в 

горизонтальной 

плоскости 

Восьмерка в горизонтальной плоскости 

И.п. – ст., скакалка, сложенная вдвое вверху, узлы скакалки 

в правой руке. Горизонтальный круг над головой влево-

наружу, Наклоняясь, переведя руку вперед, горизонтальный 

круг внутрь-вправо 

  

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

Горизонтальная восьмерка над головой, за спиной.   
 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 
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И.п. – ст., скакалка, сложенная вдвое вверху, узлы скакалки 

в правой руке. Горизонтальный круг скакалкой над головой 

в горизонтальной скорости влево. Перевод руки вперед-за 

спину, вертикальный круг за спинной наружу вправо 

11.5 «Мельницы» скакалкой 

11.5.1 «Мельница» в боковой 

плоскости 

Хватом развернутой скакалки за середину выполнить малые 

последовательные круги руками в виде восьмерки кистями, 

переводя кисти с одной стороны на другую. Руки вперед, 

кисть правой руки лежит на левой, малый круг от себя 

правой кистью, слева от левой руки, затем малый круг от 

себя кистью левой руки от правой руки 

 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С  

«Обратная» мельница в боковой плоскости, руки вперед 

Малый круг правой кистью к себе справа, левая догоняет, 

левой малый круг, когда правя уже начинает малый круг 

слева от левой руки, затем правая кисть выводится из-под 

левой, малый круг правой кистью справа от правой руки 

 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

«Мельница» в боковой плоскости одной рукой 

Хватом развернутой скакалки за середину выполнить малые 

последовательные круги кистью одной руки в виде 

восьмерки, выполняя вращательные движения кистью 

справа-налево и обратно 

 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

«Мельница» в боковой плоскости с передачей скакалки за 

спиной. 

И.п. – ст., хват развернутой скакалки за середину. 

Выполнить «двухтактную» вертикальную мельницу в 

боковой плоскости движением вперед. Во время выполнения 

малого круга кистью правой руки справа, отпустить 

скакалку левой рукой. Поворачиваясь влево, подхватить 

развернутую скакалку за середину левой рукой, отпуская 

правую руку Доворачиваяь, не останавливая вращение 

скакалки, подхватить середину правой рукой, продолжить 

    

П 

Р 

О 

С 

О 

С 
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11.5.2 «Мельница» в лицевой 

плоскости 

Вертикальная мельница в лицевой плоскости над головой 

Руки вверх, малый круг правой кистью спереди от левой, 

затем малый круг левой кистью, сзади от левой, затем малый 

круг левой кистью сзади от правой 

   

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

Вертикальная мельница в лицевой плоскости над головой с 

обкруткой скакалки вокруг кисти руки. 

И.п. – ст., скакалка справа, хват за середину на расстоянии 

кистей друг от друга примерно 10-15см. Переводя руки 

вверх малый круг правой кистью спереди от левой, затем 

малый круг левой кистью, сзади от левой, затем малый круг 

левой кистью сзади от правой,. Выполнить обкрутку 

скакалки вокруг правой кисти, подхватывая левой рукой 

скакалку, продолжить выполнять мельницу. В момент, когда 

правая кисть будет выполнять малый круг сзади, сделать 

обкрутку вокруг кисти правой руки за спиной 

   

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

11.5.3 Круговая «мельница» Круговая мельница скакалкой. Обратная мельница с 

подниманием рук вверх, переход в мельницу над головой, 

опускание рук через мельницу вперед 

   

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

11.6 Складывание и завязывание скакалки 

11.6.1 Складывание скакалки И.п. – ст., скакалка вперед в правой руке.. 

1-2. – сложить скакалку вдвое; 3-4.- сложить скакалку 

вчетверо; 5-8. – в обратном порядке распустить скалку 

П 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п. – ст., скакалку вперед, в двух руках. 

1-2. – правой рукой подхватить 1/3 скакалки слева, 3-4. – 

левой рукой подхватить 1/3 скакалки справа 

П 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п. – ст. правой, левая скрестно на пальцы, один конец 

скакалки в правой руке внизу, левая рука хватом за середину 

вверху (ладони смотрят внутрь). Вращение скакалки (от 

середины) вправо. Скрестный поворот, подкручивав я 

скакалку указательным пальцем левой руки, подхватить 

свободный узел правой рукой 

 П 

Р 

О 

С 

С 
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И.п. – ст. правой, левая скрестно на пальцы, хват скакалки за 

середину левой рукой в сторону. Скрестныый поворот 

вправо, мах скакалкой вправо над головой (на уровне груди) 

в горизонтальной плоскости, подхватить узлы правой рукой 

 П 

Р 

О 

С 

С 

   

11.6.2 Завязывание скакалки И.п. – ст., скакалка вдвое сложена в правой руке. Поднять 

руки на уровне груди, скрестить руки, протащить узел 

вовнутрь правой рукой; затянуть 

П 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п. – ст., концы скакалки в двух руках справа. Скрестить 

руки, правая рука сверху. Положить скакалку у запястья 

левой руки, продеть узел в петлю, левый узел продеть 

движением к себе в образовавшуюся петлю 

П 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст., скакалка вдвое сложена в правой руке. Обкрутить 

скакалку свободной рукой, протащить узлы, через 

образовавшуюся петлю, затянуть узлы 

 П 

Р 

О 

С 

С  

  

И.п. – ст., скакалка скрещена на руках. Наклониться к ноге, 

зацепить скакалку за стопу, вытянуть узла вовнутрь, 

затянуть узел 

 П 

Р 

О 

С 

С  

  

И.п. – ст., концы скакалки в двух руках справа. Движением 

назад, накрутить скакалку на предплечье на один оборот. 

Отпуская левый конец скакалки, перехватить его снаружи, 

вытащить его в образовавшуюся петлю, затянуть 

 П 

Р 

О 

С 

С  

  

И..п. – ст., концы скакалки в двух руках, левая рука скрестно 

сверху на правой руке (ближе к локтю). Правой кистью, 

обводка вокруг скакалки, отпуская узелок левой руки, взять 

его правой кистью. Вытащить правую руку движением 

вверх в образовавшуюся петлю 

  П 

Р 

О 

С 

С 

  

То же на повороте скрестно   П 

Р 

О 

С 

С 
  

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое в правой руке вперед. 

Вращение скакалки вперед в боковой плоскости. Сгибая 

руку, локтем в сторону, намотать скакалку на предплечье на 

  П 

Р 

О 

С 

С 
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один оборот. Перехватить за конец, протащить узлы, через 

образовавшуюся петлю, снять скакалку с руки 

И.п. – ст., один конец скакалки в правой руке в сторону, 

другой на шее справа. Взять узел на шее левой рукой. 

Круговым движением правой рукой влево-назад выести 

правую руку вперед, скакалка должна оказаться на 

предплечье петлей. Отпуская левый конец скакалки, 

перехватить его из нутрии, вытащить его в образовавшуюся 

петлю, затянуть 

  

П 

Р 

О 

С 

С 

  

И.п. – ст., концы скакалки в двух руках впереди. Выполнить 

«эшапе» за спину, ловля на шее. Взять узел на шее левой 

рукой. Круговым движением влево-назад вывести правую 

руку вперед, скакалка должна оказаться на предплечье 

петлей. Отпуская левый конец скакалки, перехватить его 

изнутри, вытащить его в образовавшуюся петлю, затянуть 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С  

И.п. – ст. на правой, левая скрестно на пальцы, концы 

скакалки в двух руках. Скрещивая руки, одеть петлю на 

тулувище, движением назад, во время скрестного поворота 

протащить узел вовнутрь правой рукой; затянуть 

 

  П 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст., скакалка справа. Горизонтальный круг справа 

налево над головой, руки вверх. Сгибая левую руку, 

накрутить скакалку на один оборот на правую руку 

движением скакалки назад. Левый конец скакалки завести 

скрестно снизу под ближнюю часть скакалки. Отпуская 

левый конец скакалки, продеть левую руку внутрь петли, 

взять конец скакалки. Протащить узлы скакалки движением 

наружу в образовавшиеся петли 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст., скакалка скрестно , сложенная в трое на 

лучезапястных суставах вперед. Перевести скакалку за 

спину вниз. Продеть правый узел в петлю движением вверх, 

передать левый узел в правую руку. Затянуть узел 

 

 П 

Р 

О 

С 

С С С 
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И.п. – ст., один узел в правой руке, левой рукой хват 

скакалки за середину. Горизонтальный круг над головой 

влево левой рукой. Проводя руку вперед, продолжая круг, 

хват скакалки указательным и большим пальцами правой 

руки, зажать мизинцем, безымянным и средним пальцами 

правой руки на расстоянии от левого узла примерно на 20 

см. Продолжить вращение скакалки внутрь в петлю, пой-

мать узел указательным и большим пальцами правой руки 

 

   П 

Р 

О 

С 

С 

  И.п. – ст. на левой, согнув правую вперед, скакалка под 

правой ногой, узлы скакалки в левое руке. Сгибая правую 

руку перед собой, складывая скакалку через предплечье 

правой руки, переводя узлы направо, сложить скакалку 

через левое предплечье, взять нижний конец скакалки, 

протащить узлы в образовавшиеся петли, затянуть 

    
П 

Р 

О 

С 
С 

11.7 Передача скакалки 

11.7.1 Передача скакалки из 

руки в руку  за спиной 

И.п. – ст., руки влево, скакалка сложенная вдвое, в правой 

руке. Мах правой рукой влево, горизонтальный круг 

скакалкой, поворот на 360º, скакалка передается за спиной в 

левую руку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое в правой руке. 

Горизонтальный круг скакалкой назад-влево, передача 

скакалки за спиной в левую руку. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

11.7.2 Передача скакалки из 

руки в руку  на кругах и 

восьмерке 

И.п. – ст., руки вперед, скакалка в левой руке. Пружинящее 

движение ногами, нижний вертикальный круг сзади-влево, 

передача скакалки в правую руку спереди 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

Передача скакалки из одной кисти в другую на 

вертикальной восьмерке. 

И.п. – ст., руки вперед, скакалка в левой руке. Вертикальная 

восьмерка, каждый раз при вращении скакалки передача из 

одной кисти, в другую 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 
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11.7.3 Передача скакалки из 

руки в руку  за ногами и 

шеей 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдове вперед, коны скакалки 

в правой руке. Сгибаю правую вперед, передача скакалки 

сзади за левой ногой в левую руку. Передача скакалки в 

правую руку. Сгибая левую вперед, передача скакалки за 

правой в левую руку 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

   

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вверху, узлы скакалки в 

правой руке. Горизонтальный круг скакалки влево к левому 

плечу за шею. Левой рукой взять скакалку справа. 

Наклонить голову вправо, разгибая левую руку вверх слева, 

пол круга скакалки вперед в и.п. 

  

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

 

11.8 Вращение скакалки рукой 

11.8.1 Вращение скакалки в 

горизонтальной 

плоскости 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед. Вращение 

скакалки вокруг горизонтальной плоскости к себе/ от себя 

П 

Р 

О 

С 
С     

И.п. – ст., руки в стороны, концы скакалки в правой руке. 

Вращение скакалки по часовой и против стрелке в 

горизонтальной плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

И.п. – ст., скакалка вперед, концы скакалки в правой руке. 

Перевести руки вверх, ладонь левой руки наружу. Вращение 

в горизонтальной плоскости вправо с передачей скакалки из 

правой руки в левую руку 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст., скакалка вперед, концы скакалки в правой руке. 

Наклон вперед согнувшись, вращение скакалки за спиной в 

вертикальной плоскости вправо правой рукой. Передача 

узлов скакалки в левую руку. Выкрутом наружу левая рука 

вверх, горизонтальный круг вправо с передачей узлов в 

правую руку 

   П 

Р 

О 

С 

С С 

Вращение скакалки за середину. 

И.п. – ст. на носках, один конец скакалки в левой руке 

внизу, правая рука хватом за середину вверху (ладони 

смотрят внутрь). Вращение скакалки (от середины) по 

часовой и против часовой стрелки 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 
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Горизонтальная восьмерка. И.п. – ст. на носках, один конец 

скакалки в левой руке в сторону, правая рука хватом за 

середину вверху (ладони смотрят внутрь). 

Горизонтальный круг над головой влево, переводя руку 

вперед, наклон прогнувшись вперед, горизонтальный круг 

перед собой 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

Вращение и обкрутка вокруг ноги. И.п. – ст., один узел в 

левой руке внизу, правой рукой хват за середину скакалки в 

сторону. Переводя правую руку вверх, горизонтальный круг 

над головой влево. Шаг правой вперед, согнув левую назад, 

наклон к левой, продолжать вращение скакалки, обкрутить 

конец скакалки вокруг правой, с левой стороны на 

расстоянии примерно 20 см, зажать скакалку мизинцем, 

безымянным и средним пальцами правой, поймать узел 

скакалки большим и указательным пальцами правой руки, 

Проводя левую вперед, скакалку назад (концы скакалки в 

двух руках), приставляя ногу, перевод скакалки через верх 

вперед 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

  Вращение сложенной вдвое скакали вокруг кисти, руки 

вверх 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вверх, узды в правой 

руке. Горизонтальный круг над головой вправо-наружу. 

Вверху, обкрутить скакалку вокруг кисти левой руки, 

продолжить вращение. Зажать кисть левой руки за середину 

скакалки. За спиной привести в и.п. 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

11.8.2 Вращение скакалки в 

боковой плоскости 

И.п. – ст., концы скакалки в правой руке вперед (или и.п. – 

ст., скакалка сложенная вдвое сзади за спиной, концы 

скакалки в правой руке вверху, середина скакалки в левой 

руке сзади-снизу). Вращение скакалки в боковой плоскости 

вперед 

П 

Р 

Р 

О 

С     
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И.п. – ст., концы скакалки в правой руке вперед (или и.п. – 

ст., скакалка сложенная вдвое сзади за спиной, концы 

скакалки в правой руке вверху, середина скакалки в левой 

руке сзади-снизу). Вращение скакалки в боковой плоскости 

вперед и назад 

П 

Р 

Р 

О 

С     

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое сзади за спиной, концы 

скакалки в правой руке вверху, середина скакалки в левой 

руке сзади-снизу Четыре вращении скакалки вперед в 

боковой плоскости. С поворотом направо на 180º, круг 

скакалкой снизу-вверх налево (перевод скакалки). Четыре 

вращения скалки назад 

П 

Р 

Р 

О 

С     

Обволакивание вокруг кисти. И.п. – ст. на носках, хват 

скакалки за середину вперед. Круг скакалкой слева, справа. 

Продолжая круг справа, раскрыть ладонь, пальцами вправо, 

выполнить вращение вокруг кисти 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

11.8.3 Вращение скакалки в 

лицевой плоскости 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое, вперед, концы 

скакалки в правой руке. Отпуская середину скакалки левой 

рукой, вращение скакалки против часовой стрелки в лицевой 

плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – ст., концы скакалки в правой руке вперед. Вращение 

скакалки по часовой стрелке в лицевой плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С     

И.п. – ст., руки в стороны, концы скакалки в правой руке. 

Вращение скакалки по часовой и против часовой стрелки в 

лицевой плоскости 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед, руки в стороны, 

концы скакалки в правой руке. Вращение скакалки по 

часовой и против часовой стрелки в вертикальной плоскости 

за рукой 

 П 

Р 

Р 

О 

С С   

И.п. – ст., концы скакалки в правой руке вверху. Вращение 

скакалки по часовой и против часовой стрелки в лицевой 

плоскости 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С    
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И.п. – ст., концы скакалки в правой руке вверху. Вращение 

скакалки по часовой и против часовой стрелки в лицевой 

плоскости за спиной 

 П 

Р 

Р 

О 

С    

И.п. – ст., скакалка вперед, концы скакалки в правой руке. 

Наклон вперед согнувшись, вращение скакалки за спиной в 

вертикальной плоскости вправо и влево правой рукой 

  П 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст., скакалка вперед, концы скакалки в правой руке. 

Вращение скакалки за спиной в вертикальной плоскости 

вправо правой рукой. Передача узлов скакалки в левую 

руку. Перевод левой руки вверх, вертикальный круг за 

спиной вправо 

    П 

Р 

О 

С 

С 

Вращение сложенной вдвое скакали вокруг кисти. 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед, узлы скакалки в 

правой руке. Горизонтальный круг снизу-влево, Положить 

середину скакалки снаружи на ладонь левой руки. 

Выполнить четыре вращения, зажать за середину скакалки. 

И.п. 

  

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

  Вращение сложенной вдвое скакали вокруг кисти с 

передачей в другую руку. 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед, узлы скакалки в 

правой руке. Круг скакалкой правой кистью снизу влево, 

положить середину скакалки на левую ладонь, выполнить 

четыре обкрутки скакалки вокруг кисти (вращение) вправо. 

Не прерывая вращения, передать скакалку на правую 

ладонь, продолжить вращение на правой ладони 

  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

11.8.4 Вращение скакалки 

ногой 

И.п. – ст., скакалка, сложенная вдвое, вертикально вперед, 

узлы скакалки в правой руке. Вращение скакалки вперед в 

боковой плоскости. Поднимая левую вперед, мах скакалки 

влево. Сгибая левую вперед, зажать концы скакалки под 

ногой. Продолжать вращать скакалку ногой 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     
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И.п. – ст., скакалка, сложенная вдвое, вертикально вперед, 

узлы скакалки в правой руке. Вращение скакалки вперед в 

боковой плоскости. Поднимая левую вперед, мах скакалки 

влево. Сгибая левую вперед, зажать концы скакалки под 

ногой, отпустить узлы скакалки. На подскоках на правой, 

вращение скакалки вперед 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – ст., скакалка, сложенная вдвое в левой руке в сторону. 

Поднимая правую вперед, мах скакалки вправо. Сгибая 

правую вперед, зажать концы скакалки под ногой. На 

перевороте боком, вращение скакалки вперед 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

И.п. – ст., скакалка на полу в лицевой плоскости, сложенная 

вчетверо, стопа между скакалкой у изгиба. 

Отводя правую в стону, обкрутить скакалку вокруг стопы 

влево. Поймать узлы скакалки левой рукой 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

Вращение скакалки стопой в боковой плоскости. 

И.п. – скакалка на полу сбоку. Ст., на скакалке по середине, 

ближние концы лежат скрестно вправо на скакалку 

сложенной вдвое. Шагом левой вперед, правая вперед. 

Раскрутить скалку на сокращенной стопе. Поймать концы 

скакалки правой рукой. И.п. 

   П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

Вращение скакалки стопой в боковой плоскости с 

поворотом. 

И..п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед, узлы скакалки 

в левой руке. Круг в лицевой плоскости влево сверху. 

Поворачиваясь направо, сгибая левую назад, положить 

скакалку на голеностоп левой ноги, обкрутить скакалку 

вокруг стопы. Поймать узлы скакалки правой рукой 

    

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

  И.п. – ст. на левой, правая вперед на носок на середине 

скакалки; скакалка, сложенная вдвое с «узлом», концы 

скакалки правой руке. Отпуская концы скакалки, махом 

правой назад, вращение скалки на стопе вперед 

  

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 
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11.8.5 Вращение развернутой 

скакалки 

И.п. – ст., правая вперед скрестно, концы скакалки в двух 

руках, скакалка между ног. С поворотом на 360º (скрестно, 

шене) отпуская концы скакалки, вращение скакалки без 

помощи рук. Складывание скакалки: поднимая правую, 

продолжая поворот, взять за середину скакалку левой рукой, 

концы скакалки подхватить правой рукой 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

   

И.п. – ст., развернутая скакалка в правой руке (один конец 

скакалки на полу, дугой в правой руке). Вращение по 

часовой (против часовой) стрелки в горизонтальной 

плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п. – ст., на носках, концы скакалки в двух руках слева. 

Поднимая правую руку вверх, левая направо (на уровни 

талии) закрутить на один оборот, нижняя рука отпускает 

конец скакалки, правая продолжает вращение наружу 

развернутой скакалки 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

   

И.п. – ст., на носках, концы скакалки в двух руках слева. 

Поднимая правую руку вверх, левая направо (на уровни 

талии) закрутить на один оборот, нижняя рука отпускает 

конец скакалки, правая продолжает вращение наружу 

развернутой скакалки, поворотом на 360º. Собрать скакалку: 

продолжая вращение скакалки на повороте скрестно, взять 

левой рукой скакалку за середину, подкручивая, поймать 

узелок правой рукой 

 П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С 

   

И.п. – ст., на носках, концы скакалки в двух руках слева. 

Поднимая правую руку вверх, левая направо (на уровни 

талии) закрутить на один оборот, нижняя рука отпускает 

конец скакалки, правая продолжает вращение наружу 

развернутой скакалки, на «валяшке» с поворотом на 360º. 

Собрать скакалку: продолжая вращение скакалки на 

повороте скрестно, взять левой рукой скакалку за середину, 

подкручивя, поймать узелок правой рукой. 

 

П 

Р 

 

Р 

О 

С 

С    
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11.9 «Обкрутка» скакалки 

11.9.1 «Обкрутка» вокруг кисти Из исходного положения – стойка, скакалка, сложенная 

вдвое в руке. «Обкрутка» на кисти происходит в лицевой 

плоскости по или против часовой стрелке. После замаха 

обкрутить скакалку вокруг кисти и перехватить концы 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

11.9.2 «Обкрутка» вокруг ног «Обкрутка» вокруг ноги движением вперед 

Из исходного положения – стойка, скакалка, сложенная 

вдвое в руке. Сделать замах, затем толчок узелков в сторону 

вращения скакалки и выполнить «обкрутку» вокруг ноги 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

«Обкрутка» вокруг ног движением назад. И.п. – ст., скакалка 

сложенная вдвое вперед, узлы в правой руке. Поднимая 

правую руку вверх, горизонтальный круг над головой 

вправо. Переводя правую руку за колени, выполнить 

двойную «обкрутку» вокруг ног (вращение выполнять 

коленями вправо, в полуприседе). Подхватить конец 

скакалки правой рукой слева у колен. Горизонтальный круг 

скакалки за спиной, передача скакалки в левую руку, 

продолжая вращение, поймать узлы правой рукой впереди 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С С 

«Обкрутка» вокруг ноги движением назад. И.п. – ст., 

скакалка сложенная вдвое вперед, узлы в правой руке. 

Поднимая правую руку вверх, горизонтальный круг над 

головой вправо. Переводя правую руку вниз, сгиба левую 

назад, «обкрутка» скакалки движением назад вокруг правой 

ноги. Подхватить узлы слева у колена правой рукой 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

11.9.3 «Обкрутка» вокруг 

туловища 

«Обкрутка» вокруг туловища вперед. И.п. – стойка, 

скакалка, сложенная вдвое узы в правой руке в сторону. 

Сделать замах скакалки влево, правая рука на талии, затем 

толчок узелков в сторону вращения скакалки и выполнить 

«обкрутку» вокруг туловища 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

  
«Обкрутка» вокруг туловища назад 

 П 

Р 

Р 

О 

С С С С 
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И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед, узлы в правой 

руке. Поднимая правую руку вверх, горизонтальный круг 

над головой вправо. Переводя правую руку за спину, сделать 

толчок узелков в сторону вращения. Отпустить узелки, 

выполнить «обкрутку» вокруг туловища. Правой рукой 

слева подхватить конец скакалки (без узелков), выполнить 

горизонтальный круг вправо за спиной, передать скакалку в 

левую руку. Правой рукой подхватить узлы скакалки, руки 

вперед. 

С 

11.9.4 «Обкрутка» вокруг шеи «Обкрутка» вокруг шеи. И.п. – ст., скакалка сложенная 

вдвое за шеей. Толчок узелков в сторону вращения скакалки 

движением вперед. Выполнить «обкрутку» вокруг шеи в и.п. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

Обкрутка вокруг шеи 

И.п. – стойка, скакалка, сложенная вдвое, узлы в правой 

руке. Сделать замах, затем толчок узелков в сторону 

вращения скакалки и выполнить «обкрутку» вокруг шеи 

 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

«Обкрутка» вокруг шеи 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед, узлы в правой 

руке. Поднимая правую руку вверх, горизонтальный круг 

над головой вправо, толчком конца скакалки назад. Перевод 

правой руки скрестно к левому полечу, выполнить 

«обкрутку» вокруг шеи. Взять за конец скакалки (без 

узелков) левой рукой, горизонтальный круг за спиной влево, 

передать скакалку в левую руку, переводя руки вперед, 

поймать узелки левой рукой 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

«Выкручивание» скакалки на шее 

Вдвое сложенная скакалка в двух руках за головой, один 

локоть просовывается в «дырку» между рукой и скакалкой и 

выполняется «выкручивание». Выполняется сначала в 

медленном темпе, затем в быстром темпе. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

11.9.5 «Обкрутка» вокруг плеча «Обкрутка» скакалки вокруг плеча  П Р С    
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И.п. – ст., на носках, концы скакалки в двух руках справа. 

Круг скакалкой слева в боковой плоскости вперед, левая 

рука в сторону. На втором круге отпустить узел правой руки 

около плеча, быстро перехватить узел той же рукой 

Р О 

С 

«Обкрутка» скакалки вокруг плеча 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое, концы скакалки в 

правой руке. Горизонтальный круг над головой влево, 

сгибая руку, локтем в сторону, «обкрутка» скакалки вокруг 

плеча. Ловля узлов левой рукой за спиной снизу 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое, концы скакалки в 

правой руке. Горизонтальный круг над головой влево, 

сгибая руку, локтем в сторону, «обкрутка» скакалки вокруг 

плеча. Ловля узлов скакалки одноименной рукой ладонью 

наружу. Скакалка за спиной, сложенная вдвое 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

«Обкрутка» скакалки вокруг предплечья верху. 

И.п. – ст., на носках, концы скакалки в двух руках справа. 

Горизонтальный круг над головой влево, руки перевести 

вверх. На втором круге отпустить узел правой руки около 

запястья, быстро перехватить узел той же рукой 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

«Обкрутка» скакалки вокруг плеча верху. 

И.п. – ст., на носках, концы скакалки в двух руках справа. 

Горизонтальный «парус» над головой влево, руки перевести 

вверх. На втором круге отпустить узел правой руки около 

плеча, быстро перехватить узел той же рукой 

 

  П 

Р 

Р 

О 

 

С С 

11.9.6 «Обкрутка» раскрытой 

скакалки 

«Обкрутка» раскрытой скакалки вокруг талии. 

И.п. – ст., одни узел в левой руке, правой рукой хват за 

середину, слева. Вращение скакалки горизонтально вправо 

над головой. Сгибая правую руку, опуская кисть на уровне 

талии, завести правую руку за спину. Отпуская левый узел, 

взять скакалку за середину левой рукой за спиной. Правый 

узе подхватить правой рукой, мизинцем левой руки 

 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 
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подкрутить скакалку, правой рукой поймать свободный 

узел, руки вперед 

«Обкрутка» скакалки вокруг туловища 

И.п. – ст., хват скакалки за середину, слева. Выполнить 

горизонтальную мельницу над головой вправо. Наклоняясь 

вперед согнувшись, во время мельницы завести под плечо 

правой руки левую кисть, отпустить скакалку. Продолжить 

вращение скакалки правой кистью за спиной (перевести 

руку за спину – выкрутом наружу). Левую руку завести за 

спину, когда две кисти соединились, отпустить скакалку 

правой рукой. Взять скакалку левой кистью за середину, 

вывести руку вперед, поймать узлы правой рукой 

  

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

«Обкрутка» скакалки вокруг плеча и туловища. 

И.п. – ст., хват скакалки за середину, слева. Горизонтальный 

круг над головой влево левой кистью, вслед горизонтальный 

круг над головой влево правой кистью. Наклоняясь вперед 

согнувшись, во время мельницы завести под плечо правой 

руки левую кисть, отпустить скакалку левой кистью. Завести 

скакалку на правое плечо и спину по диагонали правой 

рукой. За спиной за середину скакалки взять левой кистью 

  

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

«Обкрутка» раскрытой скакалки вокруг ноги. 

И.п. – ст., правым боком, раскрытая скакалка сзади за 

спиной. Поворот влево на 360º, оставить середину скакалки 

в левой руке. Наклоняясь к правой ноге, перевести левую 

руку к правому бедру, выполнить «обкрутку» вокруг 

правого бедра движением вправо, сгибая левую назад. Взять 

правой рукой узел скакалки, левой рукой за середину 

   

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

«Обкрутка» раскрытой скакалки вокруг плеч и. 

И.п. – ст., правый узел скакалки в левой руке, левая рука 

хватом за середину. Махам вправо, вращение скакалки 

вокруг кисти. Сгибая правую руку, ладонью за спину, 

   

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 
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отпустить скакалку на левое плечо, левая рука в сторону, 

взять узел правой рукой, левой рукой хват за середину 

«Обкрутка» раскрытой скакалки вокруг плеч. 

И.п. – ст., правый узел скакалки в левой руке, левая рука 

хватом за середину. Махам вправо, вращение скакалки 

вокруг кисти. Сгибая правую руку, ладонью за спину, 

отпустить скакалку на левое плечо, левая рука в сторону, 

взять узел правой рукой, левой рукой хват за середину. 

Продолжить вращение конца скакалки на кувырке вперед 

    

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

«Обкрутка» раскрытой скакалки вокруг плеч и туловища 

И.п. – ст., правый узел скакалки в левой руке, левая рука 

хватом за середину. Махам вправо, вращение скакалки 

вокруг кисти. Сгибая правую руку, ладонью за спину, 

отпустить скакалку на левое плечо, левая рука в сторону, 

взять узел правой рукой, горизонтальный круг над головой 

вправо, собрать скакалку 

    

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

«Обкрутка» раскрытой скакалки вокруг плеч и туловища на 

перевороте назад 

И.п. – ст., правый узел скакалки в левой руке, левая рука 

хватом за середину. Махам вправо, вращение скакалки 

вокруг кисти. Сгибая правую руку, ладонью за спину, 

отпустить скакалку на левое плечо, левая рука в сторону, 

поднимая правую вверх, взять узел правой рукой под ногой, 

выполнить переворот назад, горизонтальный круг над полом 

вправо, собрать скакалку спиралевидными движениями 

вверх 

    

 П 

Р 

О 

С 

11.10 «Удочка» и «эшапе» скакалкой 

11.10.1 «Удочка» скакалкой И.п. – ст., скакалка вдвое в руке в боковой плоскости, 

распустить скакалку назад, опуская один конец, пройти 

вперед, вывести скакалку вперед, подхватить один конец 

другой рукой 

П 

Р 

Р 

О 

С 
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«Удочка» скакалкой, ловля одноименной рукой узла. 

И.п. – ст., скакалка вдвое в руке в боковой плоскости, 

распустить скакалку назад, опуская один конец, пройти 

вперед, вывести скакалку вперед, подхватить один конец 

одноименной рукой 

 П 

Р 

Р 

О 

 С    

11.10.2 «Эшапе» в боковой 

плоскости 

 

И.п. – ст.. скакалка сложенная вдвое, узлы в правой руке 

назад, левая рука вперед. Отпуская конец скакалки из левой 

руки, вращение в боковой плоскости назад. Когда конец 

скакалки внизу, начать отпускать один узел. Останавливая 

руку вперед, поймать выпущенный узел скакалки 

одноименной рукой 

 П 

Р 

Р 

О 

 

С    

Одинарное «Эшапе» 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках вправо, вращать 

скакалку сбоку, затем левая рука отпускает узелок, а правая 

подкручивает скакалку один раз 

  П 

Р 

Р 

О 

С С С 

Двойное «Эшапе» 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках вправо, вращать 

скакалку сбоку, затем левая рука отпускает узелок, а правая 

подкручивает скакалку два раза 

   П 

Р 

Р 

О 

С С 

«Эшапе» под плечом в вертикальной плоскости 

И.п. – ст., скакалка в двух руках вправо. Круг скакалки 

справа движением вперед, в верхней точки середины 

скакалки отпустить левый узел. Поймать 

 П 

Р 

Р 

О 

С С С С 

«Эшапе» за спину сбоку в вертикальной плоскости 

Из исходного положения – стойка, скакалка в двух руках, 

сделать замах правой/левой рукой, назад вправо/влево, 

левую\правую руку оставить вверху, отпустить нижний 

узел, поймать скакалку 

 П 

Р 

Р 

О 

С С С  

11.10.3 «Эшапе» в 

горизонтальной 

плоскости 

Горизонтальное «эшапе» за спину. 

И.п. – ст., узлы скакалки в двух руках вертикально. Замах 

скакалки влево, правая рука вверх, левая (прямая) рука за 

 

П 

Р 

Р 

О 

С С С 
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 спину. Отпуская узел скакалки за спиной, продолжая 

вращение скакалки вперед горизонтально, подкручивая узел 

правой рукой, поймать узел левой рукой 

 «Эшапе» в вертикальной 

плоскости 

 

«Эшапе» под ногой. 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках впереди. Мах 

движением назад, сгибая правую вперед, отпустить левый 

узел под ногой, правую руку провести назад- вверх. Поймать 

узел 

 П 

Р 

Р 

О 

С С С  

«Эшапе» под ногой, двойная спираль. 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках впереди. «Эшапе» под 

ногой, правая рука вверх, двойная спираль слева, поймать 

узел 

   П 

Р 

Р 

О 

С С 

«Эшапе» под ногой, двойная спираль , «эшапе» 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках вперед. «Эшапе» под 

ногой, правая рука вверх, двойная спираль слева, поймать 

узел. Непрерывная движения, продолжить «эшапе» под 

ногой, двойная спираль слева 

 

      

«Эшапе» за спиной, руки вверху. 

И.п. - стойка, скакалка в двух руках вперед. Замах скакалки 

вправо-вверх, перевести руки вверх, продолжить в 

вертикальной плоскости круг. Опуская левую руку за спину, 

отпустить узелок, продолжая вращение скакалки кистью 

справа-налево, поймать узелок верхней точки середины 

скакалки 

 

  П 

Р 

Р 

О 

С С 

«Эшапе» за руками вверху. 

И.п. - стойка, скакалка в двух руках вперед. Замах скакалки 

вправо-вверх, перевести руки вверх, продолжить в 

вертикальной плоскости круг за руками. Отпустить узелок 

левой руки, продолжая вращение скакалки кистью правой 

руки справа-налево, поймать узелок верхней точки середины 

скакалки левой рукой 

 

   П 

Р 

Р 

О 

С 
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11.11 Спирали скакалкой 

11.11.1 Спирали скакалкой в 

горизонтальной 

плоскости 

И.п. – ст. на носках, концы скакалки в правой руке вперед, 

кисть опущена вниз. Вращение скакалки кистью по часовой 

и против часовой стрелки – спираль 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

11.11.2 Спирали скакалкой в 

вертикальной плоскости 

Спиралевидные движения скакалкой 

И.п. – ст,, скакалка в правой/левой руке за один конец. 

Выполнить кистью последовательные круговые движения 

скакалкой перед собой в вертикальной плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

11.11.3 Спирали скакалкой в 

вертикальной плоскости 

после обокрутки вокруг 

предплечья. 

 

Спиралевидные движения скакалкой после обокрутки 

вокруг предплечья. 

И.п. – ст., узлы скакалки двух руках вперед. Обкрутка 

скакалки вокруг предплечья движением вправо/ влево. 

Отпуская один конец скакалки, выполнить кистью 

последовательные круговые движения скакалкой перед 

собой в вертикальной плоскости. Поймать узел. 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С С 

11.11.4 «Двойная» спираль 

после обкрутки вокруг 

предплечья влево 

 

«Двойная» спираль после обкрутки вокруг предплечья 

влево. 

И.п. – ст., узлы скакалки двух руках слева. Обкрутка 

скакалки вокруг предплечья движением снизу-налево. 

Отпуская левый узел, выполнить двойную» вертикальную 

спираль влево, поймать узел левой рукой 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

11.11.5 «Двойная» спираль 

после обкрутки вокруг 

предплечья вправо 

 

«Двойная» спираль после обкрутки вокруг предплечья 

вправо 

И.п. – ст., узлы скакалки двух руках справа. Обкрутка 

скакалки вокруг предплечья движением вправо. Отпуская 

левый узел, выполнить двойную» спираль вправо, поймать 

узел левой рукой 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

11.11.6 «Двойная» спираль 

после обкрутки вокруг 

запястья 

 

«Двойная» спираль после обкрутки вокруг запястья 

И.п. – ст., узлы скакалки двух руках справа. С замаха, 

горизонтальный круг вправо, скрещивая руки – левая 

сверху. Отпуская узел из правой руки под левую руку, 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 
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выполнить «двойную» спираль левой рукой движением 

снизу вверх вправо, ловля узла скакалки правой рукой 

11.11.7 «Двойная» спираль 

после обкрутки вокруг 

предплечья движением 

вправо 

 

«Двойная» спираль после обкрутки вокруг предплечья 

движением вправо. 

И.п. – ст., узлы скакалки двух руках справа. Обкрутка 

скакалки вокруг предплечья движением вправо. Отпуская 

левый узел, выполнить двойную» спираль вправо, поймать 

узел левой рукой. Сразу выпустить правый узел скакалки 

под левую руку, выполнить «двойную» спираль левой рукой 

движением снизу вверх вправо, ловля узла скакалки правой 

рукой 

    П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

11.11.8 Спиралевидные 

движения скакалкой 

сбоку 

 

Спиралевидные движения скакалкой сбоку 

И.п. - стойка, скакалка в правой/левой руке за один конец. 

Выполнить кистью последовательные круговые движения 

скакалкой сбоку вертикальной плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

11.11.9 Спиралевидные 

движения скакалкой за 

спиной 

 

Спиралевидные движения скакалкой за спиной 

И.п. – стойка, скакалка в правой/левой за один конец. 

Выполнить кистью последовательные круговые движения 

скакалкой за спиной 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

11.11.10 Спиралевидные 

движения скакалкой 

после закручивание на 

один оборот, на пояс 

Спиралевидные движения скакалкой 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках вправо, сделать замах, 

закручивание на один оборот, на пояс, отпустить нижний 

узел, сделать круговое движение кистью внизу и поймать 

узел 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

11.11.11 Спиралевидные 

движения скакалкой над 

полом на перевороте 

боком 

 

Спиралевидные движения скакалкой над полом на 

перевороте боком 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках влево. Сделать замах 

вправо, закручивание на один оборот, на пояс , отпустить 

нижний узел, Выполнить несколько спиралевидных 

движений скакалкой над полом на перевороте боком на 

левой руке. Поймать узел. 

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 
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11.11.12 Спиралевидные 

движения скакалкой над 

полом и над головой 

способом – обкрутки 

вокруг пояса («винт») 

 

Спиралевидные движения скакалкой над полом и над 

головой способом – обкрутки вокруг пояса («винт»). 

И.п. – ст., скакалка в двух руках влево, сделать замах 

вправо, закручивание на один оборот, на пояс, отпустить 

нижний узел, сделать круговое движение кистью внизу 

внутрь вправо. После движения над полом резко перевести 

руку вперед-вверх и сделать два круговых движения кистью 

вверху наружу влево, поймать узел 

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

11.11.13 Спиралевидные 

движения скакалкой над 

полом и над головой 

способом – обкрутки за 

спиной («винт») 

 

Спиралевидные движения скакалкой над полом и над 

головой способом – обкрутки за спиной («винт»). 

И.п. – ст., скакалка в двух руках вправо, сделать замах 

влево, завести левую руку за спину, отпустить нижний узел, 

сделать круговое движение кистью внизу внутрь вправо. 

После движения над полом резко перевести руку вперед-

вверх и сделать два круговых движения кистью вверху 

наружу влево, поймать узел 

   
П 

Р 

О 

С 

О 

С 
С 

11.11.14 «Винт» на перевороте 

боком 

 

«Винт» на перевороте боком 

И.п. – ст., скакалка в двух руках вправо. Сделать замах, 

закручивание на один оборот, на пояс. Выпад вправо 

отпустить нижний узел, сделать круговое движение кистью 

внизу, переворот боком на левую руку, двойная спираль в 

горизонтальной плоскости над головой. Ловля 

  

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

11.11.15 «Винт» способом – 

обкрутки вокруг пояса, 

ловля узла скакалки 

одноименной рукой 

 

«Винт» способом – обкрутки вокруг пояса, ловля узла 

скакалки одноименной рукой. 

И.п. – ст., скакалка в двух руках влево, сделать замах 

вправо, выполнить два «винта». На втором «винте», во 

время второго вращения хватом сверху поймать узел 

одноименной рукой 

  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

11.11.16 «Винт» способом – 

обкрутки вокруг пояса с 

передачей в другую руку 

«Винт» способом – обкрутки вокруг пояса с передачей в 

другую руку. 
  

   П 

Р 

О 

С 
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И.п. – ст., скакалка в двух руках влево, сделать замах 

вправо, выполнить «винт» скакалкой. Во время второго 

вращения вверху с поворотом влево, передать скакалку не 

прерывая вращения в левую руку. Доворачиваясь, левую 

руку опустить вниз, выолнить спираль вращением кисти 

левой руки внутрь-влево, поймать узел правой рукой 

11.11.17 Горизонтальная спираль 

после обкрутки скакалки 

вокруг талии 

Горизонтальная спираль. 

И.п. – ст., скакалка в двух руках вперед. Обкрутка скакалки 

вокруг талии, права рука вверх, левая рука вправо-на талию. 

Отпустить левый узел за спиной. Продолжить вращение 

кистью правой руки вправо, выполнить круг кистью внутрь, 

поймать узел левой рукой 

  

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

11.11.18 Вертикальные 

спиралевидные 

движения скакалкой 

впереди и сзади 

 

Вертикальные спиралевидные движения скакалкой впереди 

и сзади. 

И.п. - стойка, скакалка в двух руках вперед. Выполнить 

«эшапе» вокруг предплечья вправо. Отпустить нижний узел, 

сделать два круговых движения кистью в лицевой 

плоскости, разворачивая кисть пальцами назад, сделать два 

круговых вертикальных движения кистью за спиной, затем 

одно круговое движение в лицевой плоскости и поймать 

узел 

   

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

11.11.19 Вертикальные 

спиралевидные 

движения скакалкой 

впереди и сзади вверху 

Вертикальные спиралевидные движения скакалкой впереди 

и сзади вверху. 

И.п. - стойка, скакалка в двух руках вперед. Выполнить 

«эшапе» за спиной слева направо. Оставить правую руку 

вверху, отпустить конец скакалки из левой руки. Выполнить 

спираль в лицевой плоскости, двойную спираль за спиной, 

одинарную спираль в лицевой плоскости. Поймать узел 

левой рукой 

  

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

11.11.20 Вертикальные 

спиралевидные 

Вертикальные спиралевидные движения скакалкой впереди 

и сзади вверху. 
  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 
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движения скакалкой 

впереди и сзади вверху 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках вперед. Выполнить 

«эшапе» за спиной слева направо. Оставить правую руку 

вверху, отпустить конец скакалки из левой руки. Выполнить 

спираль в лицевой плоскости, двойную спираль за спиной, 

одинарную спираль в лицевой плоскости. Сгибая левую 

назад, поймать узел между голенью и бедром на ногу 

11.11.21 Вертикальные 

спиралевидные 

движения скакалкой в 

лицевой плоскости с 

передачей за спиной 

Вертикальные спиралевидные движения скакалкой в 

лицевой плоскости с передачей за спиной. 

И.п. – стойка, скакалка в двух руках вперед. С замаха 

выполнить обкрутку вокруг предплечья влево. Вертикальны 

спиралевидные движения скакалкой в лицевой плоскости. С 

поворотом налево, продолжить спираль за спиной с 

передачей скакалки в левую руку не прерывая вращения. 

Продолжить поворот влево, спиралевидные движения 

скакалкой в лицевой плоскости левой рукой. Подхватить 

узелок 

  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

11.11.22 «Одинарная» боковая 

спираль (слева), 

«двойная» спираль в 

боковой плоскости 

(справа) 

 

«Одинарная» боковая спираль (слева), «двойная» спираль в 

боковой плоскости (справа). 

И.п. – ст., скакалка в двух руках справа. Выполнить 

вертикальное «эшапе» назад за спину, справа отпустить 

узел. Перевести руку по диагонали в верх влево, сделать 

«одинарную» спираль слева движением назад. Оставляя 

руку вверху, непрерывная вращение кистью, выполнить 

«двойную» спираль справа, поймать узел левой рукой 

   

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

11.11.23 «Одинарная» спираль 

слева, «двойная» справа 

на повороте скрестно 

«Одинарная» спираль слева, «двойная» справа на повороте 

скрестно. 

И.п. – ст., скакалка в двух руках справа. Выполнить 

вертикальное «эшапе» назад за спину, справа отпустить узел 

начиная делать скрестный поворот вправо. Перевести руку 

по диагонали в верх влево, сделать «одинарную» спираль 

слева движением назад спиной к основному движению. 

   

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 
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Поворачиваясь еще на 180º, не прерывая движения сделать 

«двойную спираль справа, поймать узел левой рукой. 

11.11.24 «Одинарная» спираль 

слева, «двойная» справа 

на повороте скрестно, 

ловля - вход на 

«козлике» 

 

«Одинарная» спираль слева, «двойная» справа на повороте 

скрестно, ловля - вход на «козлике» 

И.п. – ст., скакалка в двух руках справа. Выполнить 

вертикальное «эшапе» назад за спину, справа отпустить узел 

начиная делать скрестный поворот вправо. Перевести руку 

по диагонали в верх влево, сделать «одинарную» спираль 

слева движением назад спиной к основному движению. 

Доворачиваясь еще на 180º, непрерывная движения сделать 

«двойную спираль справа, поймать узел левой рукой. Не 

останавливая движение скакалки, продолжить круг назад, 

вход в скакалку – «козлик». 

    

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

11.11.25 «Двойная» вертикальная 

спираль в лицевой 

плоскости и за спиной 

 

«Двойная» вертикальная спираль в лицевой плоскости и за 

спиной. 

И.п. – ст., скакалка в двух руках слева. Круг скакалкой в 

лицевой плоскости влево движением вверх. Завести левую 

руку за спину, отпустить нижний узел - «эшапе» за спиной. 

Не прерывая вращения скакалки кистью правой руки, 

выполнить «одинарную» вертикальную спираль в лицевой 

плоскости снизу-влево, разворачивая кисть пальцами назад – 

«двойная» спираль за спиной движением снизу-влево. 

Разворачивая кисть, переводом скакалки в лицевую 

плоскость – «двойная» вертикальная спираль снизу-вправо. 

Ловля узла левой рукой. Сразу выполнить обкрутку вокруг 

предплечья правой руки движением сверху-вправо. 

Повторить «одинарную» спираль в лицевой плоскости - 

«двойную» спираль за спиной - «двойную» спираль в 

лицевой плоскости движением кисти в обратном 

направлении 

    

 П 

Р 

О 

С 
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11.11.26 Вертикальная двойная 

спираль вокруг 

предплечья 

 

Вертикальная двойная спираль вокруг предплечья 

И.п. – ст., узлы скакалки в двух руках слева. Движением 

направо сверху, обкрутка скакалки вокруг правого 

предплечья, отпуская узел левой руки, выполнить «двойную 

«спираль», ловля узла левой рукой. Не прерывая движения 

скакалки, вертикальная восьмерка справа, слева, справа. 

Обкрутка скакалки вокруг левого предплечья, двойная 

спираль, ловля 

   

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

11.12 Броски скакалки 

11.12.1 Броски руками И.п. – ст., скакалка сложенная вчетверо перед собой. 

Присед, согнуть руки, выпрямляя руки и ноги, бросок вверх, 

ловля за два узла скакалки 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – ст., скакалка сложенная вчетверо перед собой. 

Присед, согнуть руки, выпрямляя руки и ноги, бросок вверх, 

ловля за два узла скакалки во вход с прыжком «козлик» 

через скакалку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – ст., скакалка сложенная в восемь раз в правой руке. С 

замаха бросок вверх, ловля за два узла 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – ст., скакалка в дух руках вперед. Кач справ, перевод 

влево, вперед, в верхней точке середины скакалки бросок 

скакалки вверх, ловля за один конец скакалки 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

    

И.п. – ст., скакалка в двух руках вперед. Круг скакалкой 

назад, отпустить правый узел назад на пол. Бросок вверх на 

подскоке скакалки. Ловля за один конец, повернуться к 

скакалке, отбив, ловля во входе на козлике 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

Три прыжка (подскоки), вращая скакалку назад, бросок, 

ловля во входе на козлике 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

И.п.– ст., скакалка сложенная вдвое в правой руке. Замах 

назад справа, бросок вверх, ловля 

П 

Р 

Р 

О 

С     
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С 

И.п. – скакалка сложенная вдвое, узлы скакалки в правой 

руке. Круг скакалки в лицевой плоскости назад, бросок 

вверх. Ловля 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

И.п. – скакалка сложенная вдвое, узлы скакалки в правой 

руке. Круг скакалки в боковой плоскости назад, бросок. 

Ловля 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

И.п. – скакалка сложенная вдвое, узлы скакалки в правой 

руке. Горизонтальный круг над полом влево, поднимая руку 

вверх вращая скакалку наружу вправо – бросок. Ловля 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – ст., скакалка лева, хватом за середину. Кач вправо-

влево-вправо бросок вверх, с поворотом к скакалке на 90º, 

ловя за один конец скакалки 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое в правой руке. На 

подскоке бросок прямой рукой скакалки под плечо. Ловля 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое за спиной, концы 

скакалки в правой руке. Бросок на подскоке из – за спины 

вверх. Ловля 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое узлом, концы скакалки 

в правой руке. Поднимая правую, вверх, бросок вверх 

скакалки, ловля 

   

П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое узлом, концы скакалки 

в правой руке. Выполнить Нырок-кувырок, под ногой 

бросить скакалку. Ловля 

   

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

Вращение раскрытой скакалки, зажатой ногами на шене, 

хват за середину бросок. Ловля    

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

Вращение раскрытой скакалки, зажатой ногами на шене, 

хват за середину бросок – ловля на перевороте боком 
   

 П 

Р 

Р 

О 

С 
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Бросок с «винта» скакалки способом - обкрутки вокруг 

пояса с передачей в другую руку. 

И.п. – ст., скакалка в двух руках влево, сделать замах 

вправо, выполнить «винт» скакалкой. Во время второго 

вращения вверху бросить скакалку вверх. Ловля правой 

рукой за узел скакалки, левой за середину. Круг над головой 

в горизонтальной плоскости вправо, ловля узла правой 

рукой 

   

 . П 

Р 

О 

С 

И.п.- ст., скакалка, сложенная вдвое, узлы в правой руке. 

Горизонтальный круг за спиной вправо-вверх. Бросок из-за 

головы. Ловля 

   

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

И.п.- ст., скакалка, сложенная вдвое, узлы в правой руке. 

Горизонтальный круг за рукой вправо-вверх. Бросок из-за 

руки. Ловля 

   

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

И.п.- ст., скакалка, сложенная вдвое, узлы в правой руке. 

Горизонтальный круг в лицевой плоскости снизу направо, 

бросок. Ловля 

  

 П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

Бросок раскрытой скакалки в боковой плоскости. Ловля 

сложенной вдвое скакалки во вращение в боковой плоскости 
  

  П 

Р 

О 

С 

О 

С 

Бросок раскрытой скакалки в боковой плоскости. Ловля 

сложенной вдвое скакалки во вращение в боковой плоскости 

в наклонах назад, на вращательных преакробатических 

элементах движением назад 

  

   П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст., один конец скакалки в левой руке, вторая рука 

хватом за середину. Толчком левого узла, вращение 

скакалки вокруг кисти вверху, с подседания бросок скакалки 

вверх в горизонтальной плоскости. Ловля 

     

П 

Р 

О 

С 

И.п. – ст., скакалка хватом за середину вперед. Выполнить 

вертикальную боковую восьмерку одной рукой. Справа 
     

П 

Р 

О 

С 
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сделать обкрутку вокруг кисти бросок в вертикальной 

плоскости, ловля 

11.12.2 Броски ногами И.п. – скакалка сложенная вдвое на правой на носке вперед. 

Приседая на левой, мах правой, бросок 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

Вчетверо сложенная скакалка лежит на правой (правая 

вперед на носок), шагом левой, махом правой вперед – 

бросок, ловля 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст.. скакалка сложенная вдвое, узлы скакалки в правой 

руке, стопа между скакалкой на полу. Бросок скакалки 

махом ногой назад, ловля за один конец, отбив ловля во 

входе на козлике 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

  

И.п. – ст. правой, на середине скакалке, один конец скакалки 

вперед на полу, другой в правой руке. Бросок скакалки 

махом ногой назад, ловля за один конец и за середину 

скакалки 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

  

И.п. – ст. правой, на середине скакалке, один конец скакалки 

вперед на полу, другой в правой руке. Бросок скакалки 

махом ногой назад на перевороте вперед, ловля за один 

конец и за середину скакалки 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

  

И.п. – ст. правой, на середине скакалке, узлы скакалки в 

двух руках. Шагом левой вперед, махом правой назад, 

бросок. Ловля 

  П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

  

11.12.3 Броски с ловлей ногами, 

туловищем, шеей 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое. Вращение скакалки в 

лицевой плоскости вправо, бросок скакалки вверх, ловля на 

ногу (поднимая ногу навстречу скакалке, она должна 

намотаться на ногу) 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое. Вращение скакалки в 

лицевой плоскости вправо, бросок скакалки вверх, ловля на 

ногу (поднимая ногу навстречу скакалке, она должна 

намотаться на ногу). Ловля во время кувырка назад, «бочки» 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 
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И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое. Вращение скакалки в 

боковой плоскости назад, бросок скакалки вверх, ловля на 

шею на перевороте боком (после броска повернуть на 90 º 

навстречу скакалке) 

 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

  

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое узлом, концы скакалки 

в правой руке. Круг в лицевой плоскости вправо. Бросок. 

Поднимая ногу назад, ловля скакалки между бедром и 

голенью – зажать под коленом 

 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

  

Бросок в горизонтальной плоскости раскрытой скакалки. 

Ловля раскрытой скакалки за спиной 
 

 П 

Р 

Р 

О 

С 
  

Бросок в горизонтальной плоскости раскрытой скакалки. 

Ловля скакалки между руками и головой 
 

 П 

Р 

Р 

О 

С 
  

11.12.4 Броски с ловлей руками И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое в правой руке. Бросок в 

боковой плоскости. Ловля во вращение вперед или назад 

одноименной рукой 

 

П 

Р 

Р 

О 

С  

  

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое в правой руке. Бросок в 

лицевой плоскости. Ловля во вращение вправо или влево 

одноименной рукой 

 

П 

Р 

Р 

О 

С  

  

Бросок. Ловля раскрытой скакалки за один конец  
П 

Р 

Р 

О 

С  
  

Бросок. Ловля раскрытой скакалки за один конец, другой 

прижать к полу стопой 
 

 П 

Р 

Р 

О 

С 
  

Бросок. Ловля раскрытой скакалки за один конец, другой 

рукой ловля за середину скакалки 
 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

  

Бросок. Ловля раскрытой скакалки во вращение (скрестный 

поворот, «валяшка»)  

 П 

Р 

Р 

О 

С 

 

  

Ловля за два узла скакалки двумя руками на «козлике», 

кувырке 

П 

Р 

Р 

О 

С   
  



228 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

С 

11.13 Прыжки со скакалкой 

11.13.1 Прыжки с вращением 

скакалки вперед 

Работа втроем. Две девочки держат скакалку и раскачивают 

ее, третья перепрыгивает через скакалку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

Упражнение в шеренге. В шеренге, взявшись за концы 

скакалок. Одновременное вращение скакалок 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – концы скакалки в обеих руках справа. 

1-4. – раскачивать скакалку назад-вперед сбоку. 

5-8. – шагом правой вправо с последующим приставлением 

левой перевести скакалку влево, качнув ее назад, 

продолжить раскачивания слева в боковой плоскости 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. - то же. 

1-4. – четыре покачивания скакалки назад-вперед справа. 

5-6. – переведя руки вперед, качнуть скакалку назад, 

толчком двумя прыжок через нее в полуприсед. 

7-8. – качнуть скакалку вперед, толчком двумя прыжок через 

нее в полуприсед 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – скакалка в обеих руках впереди. Перешагивания 

вперед и назад через свободно висящую скакалку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое, в правой руке. Вращать 

скакалку в вертикальной плоскости. При касании скакалкой 

пола сделать подскок на двух ногах 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое, в правой руке. Вращать 

скакалку в вертикальной плоскости. Вращение скакалки 

вперед с одновременным выполнением различных прыжков: 

ног в ст. ноги врозь-в ст., вперед-назад, в ст., скрестно – в ст. 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – скакалка в двух руках сзади. Скакалка в двух руках 

сзади. Четыре круга скакалки вперед справа. Затем четыре 

П 

Р 

Р 

О 

С   
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прыжка на двух, вращая скакалку вперед. Повторить упр., 

выполняя круги скакалкой слева 

С 

И.п. – скакалка в двух руках впереди. Четыре круга скакалки 

вперед справа. Затем четыре прыжка на двух, вращая 

скакалку назад. Повторить упр., выполняя круги скакалкой 

слева 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. - ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Из 

пружинящего полуприседа прыжки с двух через скакалку 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

Прыжки с вращением в боковом направлении. При 

вращении вправо правая рука за туловищем, а левая рука 

перед собой 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Подскоки с 

ноги на ногу с междускоком 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. 

Последовательные подскоки по 4 на каждой ноге 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

 И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Продолжая 

вращение, подскоки с поворотом правым, а затем левым 

боком 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

  

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Бег, сгибая 

ноги вперед. Вращение выполнять под каждую ногу  

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

  

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Бег, сгибая 

ноги назад.. Вращение выполнять под каждую ногу  

П 

Р 

Р 

О 

С 

С  

  

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Прыжки 

через скакалку. Вращение выполнять в плечевом поясе, по 

большой амплитуде 

 

 П 

Р 

Р 

О 

 

С 
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И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Шаг через 

скакалку, правой, сгибая ногу вперед, Проводя скакалку 

правой рукой сзади-влево, выход из скакалки согнув левую 

вперед 

  

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Прыжок 

через скакалку, правой, сгибая ногу вперед, Проводя 

скакалку правой рукой сзади-влево, выход из скакалки 

согнув левую вперед 

  

 П 

Р 

Р 

О 

С С 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Прыжок 

через скакалку, правой, сгибая ногу вперед с поворотом на 

180º. Проводя скакалку правой рукой сзади-влево, выход из 

скакалки прыжком согнув левую вперед с поворотом на 

180º. 

  

 П 

Р 

Р 

О 

С С 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Шаг левой, 

сгибая правую вперед, шаг через скакалку, проводя скакалку 

справа сзади-вверх, одновременной отпуская левый конец 

скакалки под правой, ловля левого конца, шаг, сгибая левую 

вперед, круг скакалкой слева (на шагах сгибая ноги вперед 

«эшапе» под ногой снизу-вверх, движением вперед). 

  

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Бег левой, 

сгибая правую вперед, шаг через скакалку, проводя скакалку 

справа сзади-вверх, одновременной отпуская левый конец 

скакалки под правой, ловля левого конца, бег, сгибая левую 

вперед , круг скакалкой слева (на беге, сгибая ноги вперед - 

«эшапе» под ногой снизу-вверх, движением вперед) 

    П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Прыжки с 

двойным вращением скакалки вперед. Прыжки 

выполняются с согнутыми и прямыми ногами, скакалка не 

должна «биться» о пол, руки прямые. За один прыжок, 

скакалка прокручивается два раза 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С С 
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Прыжки через скакалку со скрестным положением рук, 

вращая скакалку петлей вперед 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

Бег сгибая ноги назад со скрестным положением рук, 

вращая скакалку петлей вперед 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Прыжки с 

двойным вращением со скрестным положением рук, вращая 

скакалку петлей вперед 

  П 

Р 

Р 

О 

С С 

 

11.13.2 Прыжки с вращением 

скакалки назад 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках вперед. Прыжки 

через скакалку, вращая назад 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

 

Прыжки через скакалку со скрестным положением рук, 

вращая скакалку петлей назад 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Шаг галопа в 

сторону с вращением скакалки вверх-назад 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Шаг галопа 

вперед с вращением скакалки вверх-назад 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Шаг польки 

вперед с вращением скакалки вверх-назад 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

 

И.п. – ст., концы скакалки в обеих руках сзади. Прыжки с 

двойным вращением скакалки вперед со скрестным 

положением рук, вращая скакалку петлей назад 

   П 

Р 

Р 

О 

С 

С 

С 

И.п. – ст., скакалку в двух руках справа. С поворотом на 

180º, круг скакалкой слева-назад, вход в скакалку 

«козликом» 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

С   
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«Болгарские» прыжки. Вращая скакалку назад  П 

Р 

Р 

О 

С С С 
 

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое сзади. Прыжки через 

скакалку в приседе. Вращая скакалку назад/вперед  
П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое сзади. Прыжки согнув 

ноги вперед через скакалку. Вращая скакалку назад/вперед  

П 

Р 

Р 

О 

С 

С    

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое сзади. Прыжки согнув 

ноги вперед через скакалку. Вращая скакалку назад, с 

поворотом на 360º 

  

П 

Р 

Р 

О 

С 

С   

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед. Прыжки согнув 

ноги со скрестным положением рук, вращая скакалку петлей 

назад 

  

П 

Р 

О 

С 

С   

И.п. – ст., скакалка сложенная вдвое вперед. Прыжки согнув 

ноги со скрестным положением рук, вращая скакалку петлей 

назад, с поворотом на 360º 

  

 П 

Р 

О 

С 

С С 

12. АКРОБАТИКА 

12.1 «Мосты» 

12.1.1 «Мост» прогибанием из 

положения лежа 

Туловище максимально прогнуто, голова и прямые ноги 

отведены назад, руки подняты вверх и за голову, тяжесть 

тела равномерно распределена на ногах и прямых руках 

П 

Р 

О 

 

     

12.1.2 «Мост» наклоном назад Выполняется на базе 12.1.1 При поднимании тяжесть тела 

перенести на ноги, сначала разогнуть колени одновременно 

отрывая руки от пола, затем силой разогнуть, тяжесть тела 

остается над пятками 

П 

Р 

Р 

О 

С 
     

12.1.3 «Мост» наклоном назад 

из стойки на одной, 

другая вперед на носок 

Выполняется на базе 12.1.1-2. Сложность заключается в 

уравновешивании тела на одной ноге в течение всего 

перехода в «мост» 

П 

Р 

Р 

О 

С 
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12.1.4 «Мост» поворотом из 

упора присев 

В исходном положении руками опереться на шаг впереди от 

носков ног. Поворот пальцев кисти правой/левой руки 

совмещается с поворотом налево/направо и на правом/левом 

носке соответственно. Продолжая поворот, левую/правую 

согнутую (прямую) ногу переставить слева от правой/левой 

ступни, поднять левую/правую руку вверх и перейти в 

«мост» 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

12.1.5 «Мост» выкрутом из 

седа 

Из упора сидя сзади (ладонями назад), согнув левую, 

движение правой вперед, таз кверху от пола, передавая 

тяжесть тела на согнутую левую. Одновременно, резко 

прогибаясь и отводя голову назад, выполнить выкрут в 

плечевых суставах, поворачивая кисти пальцами внутрь на 

180º. Разгибая левую, продолжить прогибание, голову 

отвести назад, правую поднять вперед и передать тяжесть 

тела больше на руки. То же круговым движением, не 

отрывая прямые ноги от пола 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

12.1.6 С «моста» выкрут в сед В положении моста, поднимая одну ногу вперед и 

продолжая движение вперед-вверх, перенести тяжесть тела 

на ногу, но ладони остаются на полу. Быстро выкрутиться в 

плечевых суставах, для этого кисти, скользя по полу, 

повернуть наружу и одновременно начать сгибать левую 

ногу. Тяжесть тела равномерно распределить на руки и 

другую ногу, после чего продолжить сгибание опорной ноги 

(руки прямые) и плавно опуститься в сед. То же не отрывая 

стопы от пола 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

12.1.7 «Мост» разгибом Из упора лежа согнувшись на полу поднять таз и прямые 

ноги на себя повыше, одновременно согнуть руки к локтями 

кверху и опереться ладонями о пол (пальцы к плечам). 

Движением ног вверх и несколько вперед (по дуге) резко 

разогнуть туловище. Одновременно передавая тяжесть тела 

П П 

Р 

О 

О 

С 

О 

С 

С С С 
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на руки, разогнуть их и, сильно прогибаясь (голову назад), 

опустить ноги на пол, приняв положение «моста» 

12.1.8 С «моста» опускание на 

спину 

Одновременно сгибая руки и ноги, голову наклонить на 

грудь и плавно лечь на спину. То же из стойки 

П Р ОС   
   

12.1.9 С «моста» уход 

поворотом 
Повернуться в упор присев, передавая тяжесть тела на 

одноименные повороту руку и ногу 

П Р 

О 

С 

  

   

12.1.10 С «моста» уход 

переворотом назад в 

упор присев/ упор стоя 

согнувшись/ стойку 

При перевороте тяжесть тела передать на руки и отвести 

голову назад. Выполнять махом одной или толчком двумя и 

одновременно с этим передать тяжесть тела на руки 

П Р 

О 

С 

О 

С 

С 

   

12.1.11 С «моста» уход 

переворотом назад в 

стойку на предплечьях 

Приближаясь к стойке на кистях, затормозить движение 

переворота и, сохраняя равновесие на руках, перейти в 

стойку на предплечьях 

 

П Р 

О 

С 

   

 

12.1.12 С «моста» уход 

переворотом назад в 

опускание упор лежа 

согнувшись 

Не доходя до стойки на кистях, соединить ноги и начать 

сгибание в тазобедренных суставах (ноги прямые). 

Одновременно с этим опустить голову на грудь и, сгибая 

руки, плавно опуститься на спину в упор лежа согнувшись. 

Завершить этот переход можно подъемом разгибом 

 П Р 

О 

С 

О 

С 

С С  

12.1.13 С «моста» уход 

переворотом назад в 

опускание в упор лежа 

на бедрах 

Не доходя до стойки на кистях, соединить ноги и начать 

сгибание рук до касания пола грудной клетки, затем 

плавным перекатом опуститься в упор лежа на бедрах 

 П Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

12.2 Стойки 

12.2.1 Стойка на лопатках Выполняется из разных исходных положений, опираясь 

руками о пол вдоль туловища (ладони рук обращены к 

полу). Туловище, таз и ноги составляют прямую, почти 

вертикальную линию 

П Р 

О 

С 

  

   

12.2.2 Стойка на предплечьях Выполняется переворотом вперед (как правило из 

«полушпагата» и переворотом назад из стойки, стойки на 

коленях, из седа подъемом разгибом. В стойке на 

 П Р 

О 

С 

С 
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предплечье ноги вместе, ноги в продольном и поперечных 

шпагатах, голова расположена точно над тазом, взгляд на 

кисти 

12.2.3 Стойка на груди Из упора лежа на бедрах (руками опереться о пол около 

пояса, пальцами назад) резко переместить тяжесть тела 

вперед, выполняется энергичный мах ногами назад-кверху и 

одновременно сильно прогнуться во всех звеньях 

позвоночника. Сделав перекат через бедра и живот на грудь, 

сохранить равновесие 

П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

   

12.2.4 Стойка на груди, руки в 

стороны 

Плечи пола не касаются, максимально отведены назад  П П 

Р 

О 

С 

С 

   

12.2.5 Стойка на плече 

(связующий или 

переходный элемент) 

Из стойки на правом колене, левую назад на носок, 

наклоняясь вперед, опереться правым плечом и правой 

стороной лица о пол, голову повернуть и наклонить к 

левому плечу. Правую руку вытянуть косо вперед, а левую – 

в сторону-книзу (ладони опираются о пол) 

П 

Р 

П 

Р 

О 

С 

 

    

12.2.6 Стойка на руках 

(связующий или 

переходный элемент) 

Из упора присев на правой, левая назад на носок, руки 

несколько впереди, толчком правой и махом левой ноги, 

подавая плечи вперед (над опорой), принять вертикальное 

положение 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

    

12.3 Перекаты 

12.3.1 Перекат вперед в стойку 

на груди 

Из положения ст. на коленях вначале пола касаются бедра, 

затем живот (в это время согнутые руки опираются о пол) и 

в конце грудь. Обратный переход в стойку на коленях 

исполняется также перекатом. Во время касания пола 

животом сильно оттолкнуться руками от пола. В течение 

всего переката сохранять максимальный прогиб и голову 

наклонить назад 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С    
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12.3.2 Перекат из стойки на 

груди в стойку на 

коленях 

Обратный переход из стойки на груди в стойку на коленях 

исполняется также перекатом. Во время касания пола 

животом сильно оттолкнуться руками от пола. В течение 

всего переката сохранять максимальный прогиб и голову 

наклонить назад 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С С 

12.3.3 Перекат вперед в упор 

сидя на пятках 

Из исходного положения упор лежа на бедрах перекат 

вперед до касания пола грудью. Сильно оттолкнуться 

руками от пола, согнуться, согнуть колени и опуститься 

перекатом с носков в упор сидя на пятках 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С С 

12.3.4 Перекат назад из стойки 

на кистях 

Последовательно касаясь пола вначале предплечьями (руки 

прямые) потом плечами, грудью и животом, исполнить 

перекат в прогнутом упоре лежа на бедрах 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С С 

12.3.5 Перекат в сторону из 

стойки на коленях 

Опускаясь в сед на пятках с наклоном, последовательно 

касаться пола сначала правым предплечьем, затем плечом и, 

оттолкнувшись локтем, перекатиться на спину. 

Перекатываясь на левый бок, сначала опереться на плечо, 

затем на предплечье и, оттолкнувшись локтем, вернуться в 

исходное положение. То же ноги врозь 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

12.3.6 Перекат в сторону из 

упора присев на одной, 

другая в сторону на 

носок 

Движением вправо, сгибая правую руку, выполнить перекат. 

То же ноги врозь 

П 

Р 

Р 

О 

С 

С     

12.3.7 Перекат лежа на полу 

вперед / назад (волна) 

Начинается движение с отведения рук назад, затем 

последовательно опускать один сегмент тела, поднять 

другой. То же при перекате волной вперед, начинать 

движения со сгибания ног 

П 

Р 

Р 

О 

С С С С С 

12.3.8 Перекат лежа на полу 

вперед / назад (волна) с 

продвижением 

Выполняется на базе 12.3.7, но выполнять перекат волной 

вперед с переката на грудь, затем сильно оттолкнуться 

руками от пола. Перекат волной назад начинать с наклона 

назад, затем сильно оттолкнуться руками от пола 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 
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12.3.9 Перекат вперед в стойку 

на груди волной 

(разгибом) поворотом на 

180º положение сед 

Выполняется на базе 12.3.1 и 12.3.8  П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

12.3.10 Перекат вперед в стойку 

на груди волной 

(разгибом) в положение 

полу шпагата 

Выполняется на базе 12.3.1 и 12.3.8  П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

12.3.11 Группирование из 

положения лежа на 

спине и разгруппировка 

Быстрое взятие положения группировки и выпрямление с 

возвращением в и.п.контроль захвата голени руками, 

правильное положение головы в группировке и переменах. 

Р 

О 

С 

С 

     

12.3.12 В положении 

группировки лежа на 

спине активные 

«раскачивания» с 

циклическим вращением 

вперед и назад 

Владение навыком нарастающего «раскачивания» (при 

частично «распускании» и быстром восстановлении 

группировки) с поочередным отталкиванием спиной (при 

вращении вперед) и ногами (при вращении назад) 

П 

Р 

О 

С 

 

     

12.3.13 То же, что и 12.3.12, до 

упора присев при 

движении вперед и 

высокого упора (стойки) 

ст. на лопатках при 

движении назад 

Владение навыком нарастающего «раскачивания» (при 

частично «распускании» и быстром восстановлении 

группировки) с поочередным отталкиванием спиной (при 

вращении вперед) и ногами (при вращении назад) 

П 

Р 

О 

С 

    

  

12.3.14 Из основной стойки - сед 

и перекат назад до 

высокого упора (стойки) 

на лопатках 

Владение мягким приходом в сед с упреждающий опорой 

руками 

Р 

О 

С 

С    

  

12.3.15 Из стойки на коленях 

перекат вперед 

прогнувшись и перекат 

Неоднократное повторение перекатов вперед и назад, 

правильная работа головой в положении прогнувшись 

 П 

Р 

Р 

О 

С 

Р 

О 

С 

С 
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назад в упор лежа, в 

стойку на коленях 

12.3.16 Перекат в сторону Лежа на груди прогнувшись, руки вверх, перекатиться на 

правый бок, на спину, на левый бок и снова на грудь 

Р 

О 

С 
     

12.4 Кувырки вперед 

12.4.1 Кувырок вперед из упора 

присев 

Передавая тяжесть тела на руки, согнуть их и, опуская 

голову, упасть вперед, затем оттолкнуться ногами, 

опуститься на шею и лопатки (не касаясь головой) – 

сгруппироваться и, продолжая движение прийти в присед 

П 

Р 

Р 

О 

С 

     

12.4.2 Кувырок вперед с 

опорой одной рукой 

Опорную руку ставить больше внутрь П 

Р 

Р 

О 

С 

С С С С С 

12.4.3 Кувырок вперед без 

помощи рук 

Из приседа, наклоняясь вперед, теряя равновесие, наклонить 

голову вперед и опуститься на лопатки, затем, отталкиваясь 

ногами, принять положение группировки (скрестно) прийти 

в присед (сед согнув ноги в стороны) 

П П 

Р 

 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

12.4.4 Кувырок вперед со 

стойки на предплечьях 

Стоя на предплечьях, оттянуться вверх и наклонить голову 

на грудь; подавая плечи назад, опуститься на лопатки и 

выполнить кувырок в группировке 

П П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С   

12.4.5 Кувырок вперед из 

стойки на коленях с 

опорой одной рукой 

Левая рука вверх, правая рука влево-вниз, больше внутрь. 

Выполняется кувырок вперед через плечо (см. технику 

стойки на плече и кувырка вперед) 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С С 

12.4.6 Кувырок вперед в сед Выполняется на базе 12.4.1, 12.4.5. из разных исходных 

положений 

П 

Р 

Р 

О 

С С    

12.4.7 Кувырок вперед из седа 

ноги врозь, в сед ноги 

врозь/ в продольный 

шпагат 

Выполняется на базе 12.4.1, 12.4.5 -6 П 

Р 

Р 

О 

С С    

12.4.8 Кувырок вперед из упора 

на бедрах согнувшись 

Начальное движение как в перекате вперед в стойку на 

груди, далее идет переворачивание через плечо (12.4.5), 

П 

Р 

Р 

О С 

     



239 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

только ноги прямые. При касании лопаток пола, согнуться и 

прийти в положение сед 

12.4.9 Кувырок вперед 

подъемом разгибом 

Выполняется из разных исходных положений, после касания 

лопаток пола, выполнить за счет толчка руками разгибание 

тела, прийти в стойку на одно колено, стойку на колени, в 

стойку, шпагат и т.д. 

  П П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

12.4.10 Кувырок вперед из 

стойки на кистях 

(связующий и или 

проходящая стойка) 

В стойке на кистях наклонить голову вперед и опуститься на 

лопатки, принять положение группировки, сделать перекат 

вперед (в разные исходные положения) 

 П П 

Р 

 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

12.4.11 То же, что 12.4.8 

разгибом 

Выполняется на базе 12.4.8   П П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

12.5 Кувырки назад 

12.5.1 Кувырок назад из 

положения сед 

Из седа, наклониться вперед, затем сильным рывком 

опрокинуться назад, подтягивая колени к плечам, убрать 

голову между коленей (положение группировки). В момент 

касания лопатками пола быстро поставить руки к плечам 

ладонями на пол (пальцами к плечам) и, опираясь на них (не 

касаясь головой), продолжать движение до упора стоя на 

коленях 

П П 

Р 

О 

С 

 

    

12.5.2 То же, что 12.5.1, но в 

упор присев 

Выполняется на базе 12.5.1 П П 

Р 

О 

С 

 

    

12.5.3 То же, что 12.5.1, но в 

упор стоя согнувшись 

Выполняется на базе 12.5.1 П П 

Р 

О 

С 

  

   



240 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

12.5.4 Кувырок назад из стойки 

на лопатках 
Наклонить голову к правому/левому плечу, согнуть левую 

назад и встать на колено (поближе к голове). Затем опираясь 

руками о пол, прогнуться и поднять правую ногу назад 

П П 

Р 

О 

С 

  

   

12.5.5 Кувырок назад из 

положения сед через 

плечо, руки в стороны 

Выполняется на базе 12.5.4 

То же, кувырок назад из положения стойка на полупальцах 

ч/з сед 

П 

Р 

 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

   

12.5.6 Кувырок назад из 

продольного шпагата в 

это же положение 

Выполняется на базе 12.5.5 

То же, кувырок назад из положения стойка на полупальцах 

ч/з сед 

П 

Р 

Р 

О 

С 

  

   

12.5.7 Кувырок назад 

прогнувшись через 

плечо 

Из седа, наклониться вперед и сразу же перекатом назад 

лечь на спину, взяв ноги на себя. В конце переката сильно 

наклонить голову вправо/влево, ухом коснуться плеча. 

Продолжая перекат назад, когда носки ног окажутся над 

головой, следует максимально прогнуться (движением ног 

вверх), поднимая левое плечо вверх (как бы нажимая им на 

пол). Одновременно с этим быстро перевести голову назад и 

из стойки на груди продолжить перекат назад прогнувшись. 

Когда живот коснется пола, надо опереться руками о пол 

(около живота) и, продолжая перекат, прийти в упор на 

бедрах 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С С 

12.5.8 Кувырок назад 

прогнувшись через 

плечо в шпагат 

То же, кувырок назад из положения стойка на полупальцах 

ч/з сед. То же ноги в шпагат (поперечный) 

П 

Р 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С С 

12.5.9 Кувырок назад 

прогнувшись с 

поворотом 

Выполняется на базе 12.5.7  П П 

Р 

О 

С 

О 

С 

 

С 

С 

12.5.10 Кувырок назад через 

стойку на кистях в 

переднее горизонтальное 

равновесие нога на 180º 

Из стойки (или седа) движением назад с одновременным 

наклоном вперед (не сгибая ног) сесть на пол, опираясь на 

руки. Не задерживаясь в седе, выполнить перекат назад. В 

конце переката поставить согнутые руки в упор около плеч 

  П П 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 
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пальцами вперед (в это время ноги должны быть над 

головой) и сразу же быстро разогнуться движением ног 

вверх. В этот момент усилием мышц шеи оторваться от пола 

и, быстро разгибая до конца руки, выйти в упор в переднее 

горизонтальное равновесие нога на 180º 

12.6 Подъемы разгибом 

12.6.1 Подъем дугой (разгибом) 

в «мост» 

Выполняется из седа, перекатом назад через упор 

согнувшись. Приняв положение упора лежа согнувшись, 

движением ног не полностью разогнуться. Это движение 

позволяет высоко поднять таз и удобнее опереться руками. 

Затем следует вновь согнуться в тазобедренных суставах, не 

опуская таза, тот час же сильным быстрым движением ног 

вверх-вперед разогнуть туловище и шею, резко разгибая 

руки, поставить ноги на пол (в начале пола касаются носки). 

Руки от пола не отрываются 

 П 

Р 

О 

РО

С 

О

С 

С С С 

12.6.2 Подъем разгибом через 

«мост» в стойку 

Выполняется перекатом через спину на базе 12.6.1, резким 

отталкиванием руками от пола и выпрямлением коленей 

прийти в стойку, руки вверх 

 П 

Р 

О 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С 

12.6.3 Подъем дугой 

(разгибом): 

- в стойку на коленях; 

- в сед с поворотом на 

180º; 

- в шпагат 

Выполняется перекатом через спину на базе 12.6.1-2. Руки 

от пола не отрывать 

  П 

Р 

О 

Р 

О 

С 

Р 

О 

С 

О 

С 

С 

12.6.4 Подъем разгибом: 

- в сед на пятках; 

- в сед, согнув одну ногу 

Выполняется перекатом через спину на базе 12.6.1-3. Руки 

от пола не отрываются, проворачиваются наружу, за счет 

движения наружу в плечевом поясе 

  

П 

Р 

О 

Р 

О 

С 

Р 

О 

С 

О 

С 
С 

12.6.5 Подъем разгибом после 

кувырка вперед 

Начав выполнять кувырок вперед, затылок ставить на линии 

кистей, когда лопатки коснутся пола, разогнуть ноги в 

коленях и затем, при достаточно высоком положении таза, 

исполнить подъем разгибом (12.6.1-4) 

   

П 

Р 

О 

Р 

О 

С 

С С 
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12.7 Перевороты боком 

12.7.1 Переворот боком Все движение выполняется в лицевой плоскости. Во время 

переворота поочередная постановка рук и ног, движением 

под себя за счет подвижности в тазобедренных суставах, 

смотреть на руки, равновесие удерживать за счет прогиба в 

пояснице (таз над головой) 

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С 

   

12.7.2 Переворот боком на 

одну руку 

Выполняется на базе 12.7.1. в момент маха правой/левой 

ноги и толчка левой/правой надо опереться правой (дальней) 

рукой. После приземления на правую/левую оттолкнуться 

правой рукой от пола и встать на левую 

П 

Р 

Р 

О 

О 

С 

С С С С 

12.7.3 Переворот боком с 

опусканием на колени 

В стойке на руках одна нога притормаживает движения, 

другая догоняет маховую (соединить) и поворотом спиной 

по направления движения опуститься в упор стоя на 

коленях, начинать опускание перекатом с носков, больший 

упор на руки 

П 

Р 

О 

Р 

О 

С 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С  

12.7.4 Переворот боком с 

поворотом на 180º в сед 

в продольный шпагат, 

согнув ногу 

Выполняется на базе 12.7.1, 12.7.3. Маховая нога, 

приближаясь к полу, продолжает движение еще на 180º в 

продольный шпагат больший упор на руки 

 П 

Р 

О 

Р 

О 

С 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С 

12.7.5 Переворот боком из 

положения стоя на 

коленях в стойку 

Переход с пола выполняется за счет активного движения 

маховой ноги 

П 

Р 

О 

Р 

О 

С 

С С С С С 

12.7.6 Переворот боком на 

предплечье 

Выполняется на базе 12.2.2 и 12.7.1 П 

Р 

О 

Р 

О 

С 

О 

С 

С С С С 

12.7.7 Переворот боком ч/з 

стойку на груди 

Выполняется на базе 12.2.3 и 12.7.1  П 
Р 
О 

Р 
О 
С 

С С С С 

12.7.8 Переворот боком ч/з ст. 

на лопатках 

Выполняется на базе 12.2.1, 12.2.3 и 12.7.1. выполняется из 
исходного положения – стойки на коленях, кисти под 

лопатки, начиная с постановки плеча под себя. 

 П 
Р 
О 

Р 
О 
С 

О 
С 

О 
С 

С С 
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12.7.9 Переворот боком с 

перекатом в упор на 

лежа на бедрах 

Выполняется на базе 12.7.1. В стойке на руках одна нога 
притормаживает движения, другая догоняет маховую 

(соединить) и выполнить перекат назад. 

 П 
Р 

П 
О 
С 

О 
С 

С С  

12.8 Перевороты вперед 

12.8.1 Переворот вперед Поставить руки на пол перед собой и опереться на них, 
наклонить голову назад, махом одной и толчком другой 

ногой выйти в стойку на кистях с прогнутой спиной. Затем 
теряя равновесие (вперед), подать плечи и голову назад, 

встать на «мост» и, подавая таз вперед, оттолкнуться руками 
от пола и встать прогнувшись, руки вверх 

П 
Р 

П 
О 
С 

О 
С 

С С С С 

12.8.2 То же, что 12.8.1 

толчком двумя ногами 

Выполняется на базе 12.8.1 
 

П 
Р 

П 
О 
С 

О 
С 

С С С 

12.8.3 Переворот вперед из 

упора присев толчком 

двумя: 

- ч/з группировку; 

- ч/з продольный шпагат 

Выполняется на базе 12.8.1. 
Выполняется за счет прогиба в поясничном отделе 

позвоночного столба 

П 
Р 

П 
О 
С 

О 
С 

С С С С 

12.8.4 Переворот на одну ногу Опираясь на руки, махом правой (левой) и толчком 
левой/правой принять вертикальное положение (ноги в 

поперечный шпагат). В момент прохождения через стойку 
на кистях подать плечи назад и опустить правую/левую ногу 

на пол под себя. Затем оттолкнуться руками, встать на 
правую/левую м ногу с прогнутым туловищем, 

левую/правую ногу вытянуть вперед, руки вверх и далее 
разгибая опорную встать на левую /правую ногу 

 П 
Р 

П 
О 
С 

О 
С 

С С С 

12.8.5 Переворот на одну ногу 

со сменой ног в воздухе 

После толчка одной поднять другую ногу махом вверх. В 
момент прохождения через стойку на кистях маховую ногу 
оставить в вертикальном положении, а толчковую быстро 

опустить на пол. Оттолкнувшись руками, встать на 
толчковую ногу, туловище прогнуть, руки вверх, маховую 

ногу вытянуть вперед 

  П 
Р 

П 
О 
С 

О 
С 

С С 
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12.8.6 То же, что 12.8.1-5, но с 

опорой одной рукой 

Опорная рука ставится больше внутрь 
  

П 
Р 

П 
Р 
О 

О
С 

С С 

12.8.7 Переворот вперед с 

положения стойки на 

одном колене, маховая 

нога назад на носок 

Выполняется на базе 12.8.4. 
Выполняется за счет активного разгибания колена 

  

П 
Р 

П 
Р 
О 

О 
С 

С С 

12.8.8 Переворот вперед в упор 

сидя сзади, согнув ногу 

Опускание в упор сидя сзади, согнув ногу выполняется за 
счет подвижности плечевого пояса, движением кистей 

внутрь 
  

П 
Р 

П 
Р 
О 

О 
С 

С С 

12.9 Перевороты назад 

12.9.1 Переворот назад Наклоняясь назад, встать на мост, передать тяжесть тела на 
руки, оттолкнуться ногами и выйти в стойку на кистях с 
прогнутым туловищем. Затем сгибаясь в тазобедренных 

суставах, опустить ноги на пол и выпрямиться 

П 
Р 

П 
Р 
О 

О 
С 

С С С С 

12.9.2 Переворот назад 

толчком двумя через 

продольный шпагат; 

группировку 

Выполняется на базе 12.9.1 П 
Р 

П 
Р 
О 

О 
С 

С С С С 

12.9.3 То же, 12.9.1, но толчком 

одной и махом другой 

Приземление может быть различным: последовательно 
встать на одну и затем на другую ногу; прийти в упор 

присев, одна нога сзади на носке; в переднее равновесие; 
перекатом назад в упор лежа на бедрах 
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12.9.4 Переворот назад из седа Выполняется из исходного положения упор сидя сзади. 
Переворот назад обеспечивается толчком левой при маховой 

правой. При этом идет опора на руку, одноимен-ную 
маховой ноге. Характерно опережающее движение маховой 

ногой с одновременным отставанием толчковой 
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I. Общие положения 

 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «Спортивная акробатика» (далее – Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке    «спор-
тивная акробатика» с учетом  совокупности  требований к спортивной подготов-
ке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «спортивная акробатика», утвержденным приказом Министерством 
спорта Российской Федерации от 2 ноября 2022 г. № 910  (далее – ФССП) и 
примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготов-
ки по виду спорта «спортивная акробатика» от 07.12.2022 года № 1163  и явля-
ются основными документами, определяющими направленность и содержание 
тренировочного процесса в МБОУ ДО ССШ № 1 (далее – СШ). 
 Программа отвечает федеральным государственным требованиям, предъ-
явленным к минимуму содержания, структуре, условиям реализации  дополни-
тельной образовательной программы спортивной подготовки ФССП.  Програм-
ма составлена с учетом требований действующей обязательной  классификаци-
онной программы по спортивной акробатике. 

Подготовка спортсменов носит круглогодичный характер, микроциклы 
распределяются в зависимости от календаря соревнований. 
 2. Целью программы является достижение спортивных результатов на ос-
нове соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтап-
ного процесса спортивной подготовки, организация деятельности, направлен-
ной на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспита-
ние учащихся, совершенствование их спортивного мастерства посредством си-
стематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе спортивных 
соревнованиях, подготовка спортивного резерва в сборные команды, в том чис-
ле спортивные сборные команды Российской Федерации. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных за-
дач: оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  
спортивной подготовки  

 
 Спортивная акробатика – один из популярных и зрелищных видов спорта,  
относится (по классификации) к сложно – координационным видам спорта не 
вошедший в число олимпийских видов спорта, соревнования  проводятся  в ви-
де выполнения акробатических упражнений, связанных с сохранением равнове-
сия  (балансирование) самостоятельно или с помощью одного или нескольких 
партнеров и вращением тела с опорой и без опоры. В соревнования входят: 
упражнение женских, смешанных и мужских пар, групповые упражнения жен-
щин (втроём) и мужчин (вчетвером). В каждом виде программы спортсмены 
выполняют по три вида соревновательных упражнения – балансовое, вольтиж-
ное и комбинированное. 



 

 Все партнёры в паре или группе должны принадлежать к одной из воз-
растных категорий: 11 -16 лет, 12-18 лет, 13 – 19 лет, 14 лет и старше. 

 
1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные гра-

ницы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

 
                                                                                                  Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку 
зачисления 

(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной 
подготовки 2-3 6-8 10-20 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 2-5 8 - 16 6-12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства Без ограничений 10 – 18* 4-8 

Этап высшего спортивного мастерства Без ограничений 14 - 18* 2-4 

 
*Максимальный возраст обучающихся на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается 
при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную коман-
ду Краснодарского края по спортивной акробатике и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по спортивной акробатике не ниже уровня всерос-
сийских спортивных соревнований. 
     При комплектовании учебно-тренировочных групп в СШ учитывается: 
 1 -возрастные закономерности становления спортивного мастерства (выполне-
ние разрядных нормативов); 
     - объем недельной тренировочной нагрузки; 
     - выполнение нормативов по ОФП и СФП; 
     - спортивных результатов; 
     - возраста обучающегося (п.п.4.1 Приказ № 634); 
     - наличия у обучающегося  в установленном законодательством Российской 
Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 
спорта «спортивная акробатика». 
2  - возможен перевод обучающегося из других организаций (пп.4.3. Приказ    
№ 634); 
3   - максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спор-
тивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся 
(пп.4.3. приказ 634). 
 
      2.Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 
процесса 



 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного про-
цесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основа-
нии её интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготов-
ки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 
интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготов-
ки. 

 
 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная акробатика» 
 

                                                                                                              Таблица №2 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До 
трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 
часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее 
количество 
часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 

        
 В зависимости от периода подготовки (подготовительный, переходный со-
ревновательный) начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной спе-
циализации). Недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или 
уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного 
для данного этапа спортивной подготовки (п.46 Приказа № 999). 
       Учебно-тренировочный процесс организуется в течение всего календарного 
года в соответствии с годовым календарным планом, рассчитанным на 52 недели. 
 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации допол-
нительной образовательной программы спортивной подготовки:  
      Основные формы осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 



 

- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 

      Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации   
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанав-
ливается в часах и не должна  превышать: 
     на этапе начальной подготовки – двух часов; 
     на учебно-тренирочном этапе (спортивной специализации) – трех часов; 
     на этапе совершенствование спортивного мастерства - четыре часа; 
     на этапе высшего спортивного мастерства - четыре часа. 
     При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день    сум-
марная продолжительность занятий не должна превышать более восьми часов. 
      В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, ин-
структорская и судейская практика (пп.15.2 главы VI ФССП). 
      Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 
20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16 – 18 лет допускается окончание 
занятий в 21:00 (п. 3.6.2. СП 2.4.3648-20). 
      Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ: 
     - объединяются  (при необходимости) на временной основе учебно-
тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 
с выездом тренера – преподавателя на спортивные соревнования, учебно-
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, бо-
лезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634) 
    - проводятся (при необходимости)  учебно-тренировочные занятия одновре-
менно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюде-
нии следующих условий: 
•  не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спор-

тивны разрядов и (или) спортивных званий. 
•  не превышение единовременной пропускной способности спортивного 

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

4. Перечень учебно-тренировочных мероприятий 
 Учебно-тренировочные  мероприятия проводятся СШ для подготовки 
обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уров-
нем физической подготовленности и период проведения учитывается в учебно-
тренировочном графике. 
 
 
 
 



 

       Учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица № 3 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных мероприя-

тий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприя-
тий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап началь-
ной подго-

товки 

Учебно-
тренировочный 

этап  
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершен-
ство-вания спор-
тивного мастер-

ства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия 

по подготовке 
к международным спортив-

ным соревнованиям 

– – 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия 

по подготовке 
к чемпионатам России, 
кубкам России, первен-

ствам России 

– 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия 

по подготовке к другим 
всероссийским спортивным 

соревнованиям 

– 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия 

по подготовке 
к официальным спортив-
ным соревнованиям субъ-

екта Российской Федерации 

– 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной физиче-
ской подготовке 

– 14 18 18 

2.2. Восстановительные меро-
приятия – – До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия 

для комплексного медицин-
ского обследования 

– – До 3 суток, но не более 2 раз в 
год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных ме-

роприятий в год 
– – 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-тренировочные ме-
роприятия 

– До 60 суток 



 

Планируемый объем соревновательной деятельности  
 Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается  по 
типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные,  с учетом 
задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 
уровня подготовленности и состояния тренированности обучающегося по до-
полнительной образовательной программе спортивной подготовки. 
 В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 
организацией  указывается количество спортивных соревнований в соответ-
ствии единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и меж-
дународных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с уче-
том значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 
 Контрольные соревнования проводятся с  целью определения уровня под-
готовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических ка-
честв, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функ-
цию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного 
уровня, так и специально организованные организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнова-
ниях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классифи-
кации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных ре-
зультатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной клас-
сификации. 
 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «спортивная акробатика». 
 

Таблица № 4 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высше-
го 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Контрольные 1 1 1 2 2 ,2 

Отборочные - - 4 5 5 5 

Основные - - 1 1 3 3 

 
 



 

5. Работа по индивидуальным планам. 
 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осу-

ществляться  на этапах  совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в пери-
од проведения ТМ и участия в спортивных соревнованиях (пп.15.3. главы VI 
ФССП). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  СШ 
составляет и использует индивидуальнее учебно-тренировочные планы для 
обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные коман-
ды субъекта РФ и (или) спортивные сборные команды Российской Федерации 
(пп. 3.4. Приказа № 634). 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план. 
Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивная акро-

батика» (далее – учебный план определяет общий объем учебно-тренировочной 
нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 
распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 
подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается 
Организацией на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-
тренировочного процесса в рамках деятельности СШ. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теорети-
ческая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-
тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприя-
тия, медико-биологическое обследования являются неотъемлемой частью тре-
нировочного процесса и регулируются организацией самостоятельно, указан-
ные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной 
нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастер-
ство представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, 
что представленные параметры нагрузки не изменяются в течении всего перио-
да обучения на данном этапе. 

Учебный план заполняется организацией в соответствии с формой и при-
мерными объемами по видам подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополни-
тельную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 
соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период само-
стоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять  не менее 10% и не более 
20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образова-
тельную программу спортивной подготовки. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной  подготовки, подготовки 
к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучаю-



 

щихся организуются тренировочные сборы, являющиеся составлено частью 
(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем трениро-
вочных сборов. 

Учебный год начинается 01.09 и заканчивается 31.08(пп.3.1.приказа № 634). 
Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 
- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олим-
пийского  цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и инди-
видуальных учебно-тренировочных занятий; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению ин-
дивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обу-
чающихся  по индивидуальным планам, участие в соревнованиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 
срока проведения УТЗ, включающее инструкторскую и судейскую практику, и 
др. (пп.3.3. приказа № 634). 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающих-
ся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасно-
сти, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спора. 

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
 

Таблица № 5 

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-
тренировочный 
этап (этап спор-

тивной специали-
зации)  

Этап совершен-
ство-вания 

спортивного 
мастерства  

Этап выс-
шего спор-
тивного ма-

стерства  До го-
да  

Свыше 
года  

До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

1.  Общая физическая 
подготовка (%)  25-27 25-37 9-11 9-11 9-11 9-11 

2.  Специальная физиче-
ская подготовка (%)  13-17 13-17 18-24 18-24 18-24 20-26 

3.  
Участие в спортив-
ных соревнованиях 

(%) 
- - 5-7 5-7 6-8 6-7 

4.  Техническая подго-
товка (%)  42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 44-56 

5.  
Тактическая, теоре-

тическая, психологи-
ческая подготовка(%)  

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



 

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)  

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

7.  

Медицинские, меди-
ко-биологические, 
восстановительные 
мероприятия, тести-

рование 
и контроль (%)  

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

 
 

7. Календарный план воспитательной работы  
 Календарный план воспитательной работы составляется  организацией на 
учебный год  учетом учебного плана, учебно-тренировочного графики и следу-
ющих основных задач воспитательной работы (п. 25 ст.2 ФЗ №329-ФЗ): 
 - формирование духовно-нравственных, морально-волевых и эстетиче-
ских качеств; 
 - воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
 - всестороннее гармоническое развитие физических качеств; 
 - укрепление здоровья спортсменов; 
 - привитие навыков здорового образа жизни; 
 - формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
 - развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля 

 
 

План воспитательной работы 

Таблица № 6 
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность  
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

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

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведе-
ния учебно-тренировочных занятий в каче-

В течение года 



 

стве помощника тренера-преподавателя, ин-
структора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательно-
му процессам;  
- формирование склонности к педагогиче-
ской работе;  

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведе-

ние мероприятий, 
направленных на форми-
рование здорового образа 
жизни 
 
 
 
 

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

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстано-
вительные процессы обучающихся:  
- формирование навыков правильного режи-
ма дня с учетом спортивного режима (про-
должительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, восстанови-
тельных мероприятий после тренировки, оп-
тимальное питание, профилактика пере-
утомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготов-

ка 
(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости 
за свой край, свою Роди-
ну, уважение государ-
ственных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Россий-
ской Федерации, в реги-
оне, культура поведения 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, опре-
деляемые организацией, реализующей до-
полнительную образовательную программу 
спортивной подготовки  
 

В течение года 



 

болельщиков и спортс-
менов на соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультур-
ных мероприятиях и 
спортивных соревнова-
ниях и иных мероприяти-
ях) 

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

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствую-
щих достижению спор-
тивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показатель-
ные выступления для обучающихся, 
направленные на: 
- формирование умений и навыков, способ-
ствующих достижению спортивных резуль-
татов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры спор-
тивного поведения, воспитания и взаимо-
уважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение года 

 
8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

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

борьбу с ним  составляется организацией на учебно-тренировочный год с уче-
том учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана меро-
приятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (ч 
1.26 ст.2.) ФЗ№ 320-ФЗ). 

Таблица № 7 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его фор-

ма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 
проведению меро-

приятий 

Этап начальной 
подготовки 

Профилактика применения допинга 
среди спортсменов: 
- характеристика допинговых средств 
и методов; 
                                                                
- о последствиях допинга в спорте 
для здоровья спортсменов; 
- об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил. 

В течение 
года 

Проводить в виде 
бесед со спортсме-
нами и их законны-
ми представителя-

ми. 

Учебно- Профилактика применения допинга В течение Проводить в виде 



 

тренировочный 
этап (этап спор-

тивной специали-
зации) 

среди спортсменов: 
• характеристика допинговых 
средств и методов; 
• международные стандарты 
для списка запрещенных средств и 
методов; 
• международные стандарты 
для терапевтического использования 
запрещенных субстанций; 
• о последствиях допинга в 
спорте для здоровья спортсменов; 
об ответственности за нарушение ан-
тидопинговых правил. 

года бесед/лекций, вик-
торин и т.д. (как в 
очной форме, так и 
онлайн) со спортс-
менами и их закон-
ными представите-

лями. 

Этапы совершен-
ствования спор-

тивного мастерства 
и 

высшего спортив-
ного мастерства 

Общие основы фармакологического 
обеспечения в спорте: 

 основы управления работоспособно-
стью спортсмена; 

 характеристика фармакологических 
препаратов и средств, применяемых в 
спортивной практике; 
• фармакологическое обеспече-
ние подготовки спортсмена к сорев-
нованиям. 
Профилактика применения допинга 
среди спортсменов: 
• характеристика допинговых 
средств и методов; 
• международные стандарты 
для списка запрещенных средств и 
методов; 
• международные стандарты 
для терапевтического использования 
запрещенных субстанций; 
• о последствиях допинга в 
спорте для здоровья спортсменов; 

• об ответственности за нару-
шение антидопинговых пра-
вил. 

Антидопинговая политика и её реа-
лизация: 

 всемирный антидопинговый кодекс и 
его характеристика; 

 антидопинговые правила и процедур-
ные правила допинг-контроля; 

• руководство для спортсменов. 

В течение 
года 

Проводить в виде 
бесед/лекций, вик-

торин, тестирования 
и т.д. (как в очной 
форме, так и он-

лайн) со спортсме-
нами и их законны-
ми представителя-

ми. 

 
 
 
9. Планы инструкторской и судейской практики  

 



 

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель готовит себе 
помощников, привлекая старших спортсменов к организации учебно-
тренировочных занятий с младшими обучающимися. Обучающиеся на опреде-
ленном этапе обучения должны уметь самостоятельно провести занятие с груп-
пами начальной подготовки, уметь давать правильную оценку (в баллах) за вы-
полнение упражнения (комбинации) в процессе проведения контрольных учеб-
но-тренировочных занятий или соревнований, подавать заявки на соревнова-
ния, составлять списки участников, стартовые протоколы соревнований, а на 
следующем этапе – самостоятельно организовывать соревнования для массо-
вых спортивных разрядов. 

 

Примерное распределение материала по этапам спортивной подготовки 
 

Таблица № 8 
№ 
п/п 

Мероприятия по инструкторской и судейской 
практике 

Группы на этапах спортивной 
подготовки 

НП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 
1 Овладение принятой терминологией + + + + 
2 Самостоятельно провести разминку, занятие по 

ОФП 
- + + + 

3 Дать правильную оценку (в баллах) за выполнение 
упражнений в процессе проведения контрольных 
занятий или соревнований 

- + + + 

4 Оказывать помощь спортсменам при изучении раз-
личных акробатических элементов в младшей или 
своей группе 

- + + + 

5 Овладеть приемами страховки и помощи при вы-
полнении акробатических элементов 

- + + + 

6 Знать правила подачи заявки на соревнования, и 
заполнения тарифных листов   

- + + + 

7 Знание правил соревнований, привлечение к судей-
ству в роли судьи, секретаря 

- + + + 

8 Умение организовать и провести школьные сорев-
нования, умение составить протокол соревнований 

- - + + 

9 Участие в судействе соревнований среди спортс-
менов младших разрядов 

- + + + 

10 Участие в судейском семинаре в качестве участни-
ка 

- + + + 

11 Участие в судейском семинаре в качестве лектора 
под руководством более квалифицированных судей 

- - + + 

11 Выполнение квалификационных требований для 
присвоения категории спортивного судьи по спор-
тивной акробатике 

- + + + 

 
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и при-

менения восстановительных средств  
8.1. Медицинские требования  

Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие 
в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицин-



 

ское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий 
видом спорта «спортивная акробатика». 

Спортсмены, допущенные по медицинским показаниям к спортивной 
подготовке, в обязательном порядке должны: 

1. Проходить 1 раз в год (для этапов НП и УТЭ (СС)) или 2 раза в год 
(для этапов ССМ и ВСМ) углубленное медицинское обследование в центре 
врачебно-физкультурном диспансере и получать медицинский допуск к учебно-
тренировочным занятиям. 

2. Проходить медицинское освидетельствование врачебно-
физкультурного диспансера и получать медицинский допуск к каждым сорев-
нованиям. 

3. Соблюдать санитарно-гигиенические требования к питанию, режи-
му дня, местам для тренировок, одежде и обуви. 

4. Соблюдать антидопинговые законы и предписания. 
5. Осуществлять самоконтроль за ЧСС в состоянии покоя и после фи-

зической нагрузки, за качеством и количеством сна, аппетита, массы тела, об-
щего самочувствия. 

6. Участвовать в процедурах текущего, этапного и соревновательного 
контроля в целях: 
   - определения эффективности физической, тактической и интегральной под-
готовленности, 
   - оценки тренированности спортсмена, переносимости нагрузок, 
   - определения оптимальной продолжительности интервалов отдыха, 
   - выявления ранних признаков нарушений в состоянии здоровья, 
   - оказания доврачебной помощи, организации лечения в случае необходимости, 
   - профилактики травм и заболеваний, включения профилактических процедур 
с использованием физических (массаж, души, ванны, рефлексотерапия), педа-
гогических, фармакологических средств восстановления. 

С целью реализации этих задач проводятся углубленное, этапное и теку-
щее медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения в про-
цессе учебно-тренировочных занятий. 

Формы медицинского контроля 
Таблица № 9 

Вид 
обследования Задачи Содержание и организация 

Углубленное Контроль за состоянием здоровья, выявление от-
клонений от нормы, составление рекомендаций 
по профилактике и лечению. 
Оценка специальной тренированности и разра-
ботка индивидуальных рекомендаций по совер-
шенствованию учебно-тренировочного процесса. 

Комплексная диспансеризация во вра-
чебно-физкультурном диспансере: об-
следование терапевтом, хирургом, ото-
ларингологом, окулистом, невропатоло-
гом, гинекологом, стоматологом; прове-
дение электрокардиографии с пробами 
на специфическую нагрузку; 
анализ крови и мочи. 

Этапное Контроль за состоянием здоровья, динамикой 
показателей, выявление остаточных явлений 
травм и заболеваний. 
Проверка эффективности рекомендаций, коррек-
ция рекомендаций. 
Оценка функциональной подготовленности после 
определенного этапа подготовки и разработка 

Выборочная диспансеризация во 
врачебно-физкультурном диспансе-
ре по назначению врача-терапевта у 
специалистов, имеющих замечания 
к состоянию здоровья занимающих-
ся, электрокардиография, анализы. 



 

рекомендаций по планированию 
следующего этапа. 

Текущее Оперативный контроль за функциональным со-
стоянием обучающихся, оценка переносимости 
нагрузок, рекомендации по планированию и ин-
дивидуализации нагрузок, средств и методов тре-
нировки. Выявление отклонений в состоянии здо-
ровья и своевременное назначение лечебно-
профилактических мероприятий. 

Экспресс-контроль до, в процессе и 
после тренировки, выполняемый 
тренером-преподавателем: визуаль-
ные наблюдения, анамнез, пульсо-
метрия. 

 

III. Система контроля учебно - тренировочного процесса 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-
товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необ-
ходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Програм-
мы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
   - повысить уровень физической подготовленности; 
   - овладеть основами техники вида спорта «спортивная акробатика»; 
   - получить общие знания об антидопинговых правилах; 
   - соблюдать антидопинговые правила; 
   - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 
   - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
   - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходи-
мый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 
специализации). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
   - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности; 
   - изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная акроба-
тика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях; 
   - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
   - изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 
акробатика»; 
   - изучить антидопинговые правила; 
   - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
   - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
   - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и тре-
тьем году; 
   - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  
с четвертого года; 
   - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходи-



 

мый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастер-
ства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
   - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности; 
   - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную под-
готовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
   - приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
   - овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная акробатика»; 
   - выполнить план индивидуальной подготовки; 
   - закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
   - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
   - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
   - демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных со-
ревнованиях; 
   - иметь спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 
   - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований; 
   - получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 
для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 
   - совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, техни-
ческой, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
   - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную под-
готовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
   - выполнить план индивидуальной подготовки; 
   - знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
   - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
   - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований; 
   - иметь спортивное звание «мастер спорта России»  и показывать результаты, соот-
ветствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выпол-
нить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 
спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 
   - достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации; 
   - демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссий-
ских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обуча-
ющихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработан-
ных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (да-
лее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных со-
ревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 



 

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

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
«спортивная акробатика» 

 

№ 
п/п Упражнения 

Единица 
измере-

ния 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 

1.1. Бег 30 м с не более не более 
6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

кол-во  
раз 

не менее не менее 
7 4 10 6 

1.3. 
Наклон вперед из положе-
ния стоя на гимнастиче-

ской скамейке (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см 

не менее не менее 
110 105 

 

120 
 

115 
 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 

2.1. 
И.п.- вис хватом сверху 

на высокой перекла-
дине. Подтягивание 

кол-во 
раз 

не менее не менее 
2 1 4 2 

2.2. 

И.п. -лежа на спине. Но-
ги согнуты в коленях на 
ширине плеч, руки со-
гнуты и сжаты в замок 
за головой. Подъем ту-
ловища до касания бё-
дер с возвратом в и.п. 

Коли-во 
раз 

не менее не менее 
10 8 12 10 

2.3. 

И.п. – вис на гимнастиче-
ской стенке хватом свер-
ху. Подъем выпрямлен-

ных ног в положение 
«угол». Фиксация поло-

жения. 

с 

не менее не менее 
5 3 7 5 

2.4. 

И.п.-стойка на одной но-
ге, другая согнута, и ее 
стопа касается колена 

опорной ноги. Глаза за-
крыты, руки разведены в 
стороны. Удерживание 

равновесия. 

с 

не менее не менее 
5 5 5 5 

  



 

2.5. 

И.п.- лежа на спине. Руки 
и ноги на ширине плеч. 

Упражнение «мост». Рас-
стояние от стоп до паль-
цев рук не более 50 см. 
Фиксация положения. 

с 

не менее не менее 
5 - 9 - 

2.6. 

И.п.- лежа на спине. Ру-
ки и ноги на ширине 
плеч. Упражнение 

«мост». Расстояние от 
стоп до пальцев рук не 
более 40 см. Фиксация 

положения. 

с 

не менее не менее 
- 5 - 9 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спортивная акробатика» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 
мальчики/ 
юноши/ 
юниоры 

девочки/ 
девушки/ 
юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с не более 
6,0 6,2 

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

140 130 

1.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

13 7 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня ска-
мьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10м с не более 
9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса  
на высокой перекладине количество раз не менее 

8 6 

2.2. 

И.п.-стойка на одной ноге, другая со-
гнута в колене и поднята вперед до 
прямого угла, руки подняты вверх 

Удерживание равновесия. 

c 

не менее 

10 10 

2.3. Шпагат продольный. Фиксация положе-
ния с не менее 

5 5 

2.4. Шпагат поперечный. Фиксация положе-
ния с не менее 

5 5 

2.5. «Мост» из положения лежа. Фиксация 
положения с не менее 

10 

2.6. 
И.п.- упор на гимнастических стойках. 
Подъем ног до угла 90 градусов (ноги 

вместе). Фиксация положения 
с 

не менее 

12 - 



 

2.7. 
И.п.- упор на гимнастических стойках. 
Подъем ног до угла 90 градусов (ноги 

врозь). Фиксация положения 
с 

не менее 

- 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

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

спортивные разряды –  
«третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «спортивная акробатика» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 
мальчики/ 
юноши/ 
юниоры/ 
мужчины 

девочки/ 
девушки/ 
юниорки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с не более 
5,4 5,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

22 13 

1.3. 
Наклон вперед из положения, стоя на 

гимнастической скамье (от уровня ска-
мьи) 

см 
не менее 

+8 +11 

1.4. Челночный бег 3х10 м с не более 
8,5 8,7 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
 двумя ногами с не менее 

160 150 

1.6. Поднимание туловища из положения 
 лежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее 

42 36 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса  
на высокой перекладине 

количество 
раз 

не менее 
15 8 

2.2. Стойка на руках на гимнастическом 
 ковре. Фиксация положения           с не менее 

8 5 

2.3. Шпагат продольный. Фиксация  
положения с не менее 

15 15 

2.4. Шпагат поперечный. Фиксация  
положения с 

не менее 
15 15 

3. Уровень спортивной квалификации 



 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  
по виду спорта «спортивная акробатика» 

 

№ 
п/п Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 
юноши/ 
юниоры/ 
мужчины 

девушки/ 
юниорки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз 

не менее 
36 15 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 
 (от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.4 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
 двумя ногами с 

не менее 
215 180 

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

не менее 
49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса 
 на высокой перекладине 

количество 
раз 

не менее 
15 8 

2.2. Стойка на руках на гимнастическом ков-
ре. Фиксация положения 

           
с 

не менее 
8 5 

2.3. Шпагат продольный. 
 Фиксация положения с 

не менее 
15 15 

2.4. Шпагат поперечный. 
 Фиксация положения с 

не менее 
15 15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
 
 
 
 
 



 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта спортивная акробатика 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки 

 
Этап начальной подготовки 

 
Этап начальной подготовки 1 год обучения. 
 ОФП 
 −строевые упражнения; 
 −разновидности ходьбы, бега, прыжков; 
 −лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату; 
 −легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров; 
 −сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 
−прыжки на двух нога, на одной, на возвышение; 
 −приседания на двух ногах и на одной; 
 −подтягивания в висе лежа и в висе; 
 −поднимание туловища из положения лежа на спине и животе; 
 −подвижные игры и эстафеты.  
СФП 
 Упражнения для развития ловкости и координации 
 −прыжки через скакалку, скамейку; 
 −упражнения на низком гимнастическом бревне и скамейке (разновидности ходь-
бы, поворотов), −упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 
см на точность приземления). 
 Упражнения для развития гибкости  
−наклоны вперед из положения стоя и сидя; 
 −махи ногами из положений стоя и лежа. 
 Упражнения на развитие быстроты, силы 
 −поднимание ног в висе на гимнастической стенке; 
 −удержание угла в висе на гимнастической стенке; 
 - удержание в висе на согнутых руках; 
 −прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением; 
 −прыжки из приседа. 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 Хореография  
−разновидности ходьбы (на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, в 
полуприседе, приседе, спиной вперед) ; 
 −разновидности бега («легкий» бег, высоко поднимая бедро, с захлестыванием 
голени, бег с выносом прямых ног вперед) ; 
 −варианты танцевальных шагов (приставные шаги, шаги галопа, переменный шаг, 
варианты подскоков, шаг польки); 
 −прыжки (на двух, на одной, с двух на одну); 
 −основные положения рук (вперед, вверх, в стороны, вниз); 
 −классические позиции рук (подготовительная, I, II, III); 



 

 −классические позиции ног (I, III ); 
 −повороты (приставлением ноги, переступанием, скрестным шагом); 
 −равновесия (на двух ногах на носочках, на одной ноге, вторая согнута - «цапля», 
«ласточка». 
 Акробатические упражнения  
−разновидности группировок; 
 −перекаты вперед, назад, боковые; 
 −кувырки вперед, назад; 
 −стойки на лопатках, на голове; 
 −колесо; 
 −«мостик»; 
 −шпагаты, 
 −обязательные индивидуальные элементы 2 юношеского разряда 
 Участие в соревнованиях 
 −с произвольными упражнениями в индивидуальном виде акробатики по про-
грамме 3 юношеского разряда ( индивидуальные упражнения с набором обяза-
тельных элементов); 
 −с произвольные упражнения по программе 3 юношеского разряда в составах. 
 Этап начальной подготовки свыше 1 года обучения. 
 ОФП 
 −строевые упражнения; 
 −разновидности ходьбы, бега, прыжков; 
 −лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату; 
 −легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров; 
 −сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 
 −прыжки на двух нога, на одной, на возвышение; 
 −приседания на двух ногах и на одной; 
 −подтягивания в висе лежа и в висе; 
 −поднимание туловища из положения лежа на спине и животе; 
 −подвижные игры и эстафеты. 
 СФП 
 −Упражнения для развития ловкости и координации 
 −игры и эстафеты с перекатами, кувырками, поворотами; 
 −прыжки через скакалку, скамейку; 
 −упражнения на низком гимнастическом бревне и скамейке (разновидности ходь-
бы, поворотов);  
−упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см с поворотами 
по 90 — 360о  на точность приземления). 
−Упражнения для развития гибкости 
 −наклоны вперед из положения стоя и сидя; 
 −махи ногами из положений стоя и лежа; 
 −варианты упражнения «мостик» из положения лежа и стоя; 
 −Упражнения на развитие быстроты, силы 
 −прыжки на двух нога, на одной, на возвышение; 



 

 −приседания на двух ногах и на одной; 
 −сгибание рук в упоре лежа; 
 − подтягивания в висе лежа и в висе; 
 −удержание в висе на согнутых руках; 
 −поднимание ног в висе на гимнастической стенке; 
 −удержание угла в висе на гимнастической стенке; 
 −поднимание туловища из положения лежа на спине и животе; 
 −прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением; 
 −прыжки «зайцами»; 
−прыжки из приседа. 
 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 Хореография 
 −совершенствование пройденного материала; 
 −варианты танцевальных шагов (вальсовый шаг, различные сочетания и комбина-
ции из приставных шагов, переменных, шагов польки и галопа с различными дви-
жениями рук); 
 −прыжки (прыжок прогнувшись, по 1, 3 невыворотным позициям, толчком двумя, 
сгибая ноги вперед, назад, толчком двумя прыжок ноги врозь, правую или левую 
вперед, прыжки толчком двух с поворотом на 180, 360о); 
 −классические позиции ног (II, V ); 
 −равновесия (фронтальное, затяжка одной) ; 
 −танцевальные композиции. 
 Акробатические упражнения 
 −повторение и совершенствование изученного материала; 
 −рондат; 
 −перекидки; 
 −обязательные элементы парно-групповой акробатики программы 2 юношеского 
разряда. 
Участие в соревнованиях  
−с произвольными упражнениями в индивидуальном виде акробатики по про-
грамме 3,2,  юношеского разряда (индивидуальные упражнения с набором обяза-
тельных элементов); 
 −с упражнениями по программе 3,2 юношеского разряда в составах. 
 
 Тренировочный этап. Период начальной специализации (группы 1-3 годов 
обучения). 
 ОФП 
 - легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, кроссовый бег до 1000 м, бег 
с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на 
возвышения; 
- гимнастические упражнения: упражнения на перекладине - висы и упоры, подтя-
гивания, подъемы переворотом; на гимнастической скамейке - ходьба, прыжки, 
повороты, равновесия; 
 - общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи) ; 
 - подвижные игры и эстафеты; 



 

 - спортивные игры по упрощенным правилам (футбол, волейбол, пионербол, руч-
ной мяч).  
СФП 
 - упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях, мини-трампе, ав-
токамерах - прыжки прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 180, 360о; 
- «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, спичаги; 
- упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, упражне-
ния на развитие пассивной и активной гибкости). 
 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 Хореографическая подготовка 
 - совершенствование ранее изученного материала; 
 - прыжки (толчком двумя прыжок в шпагат с приземлением на одну в равновесие, 
открытый, закрытый прыжок, прыжок шагом, перекидной прыжок, прыжок со 
сменой ног); 
 - элементы классического танца у опоры; 
 - сочетание танцевальных шагов с акробатическими элементами (кувырки назад, 
вперед, перекаты, переворот боком, стойка на лопатках и т.д.);  
- различные соединения танцевальных элементов с хореографическими прыжками, 
акробатическими элементами, поворотами. 
 Акробатические элементы:  
−темповые перевороты; −рондат фляк; 
 −сальто вперед; 
 −изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по про-
грамме 2, 1 юношеских разрядов действующей классификационной программы 
парно-групповой акробатики. 
 Участие в соревнованиях 
 - с упражнения по программе 2,1 юношеского разряда в составах. 
 
 Тренировочный этап. Период углубленной специализации (группы 4-5 годов 
обучения).  
ОФП 
 - легкоатлетические упражнения: бег 30, 60, 100 метров, кроссовый бег до 2000 м, 
бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания 
на возвышения; 
 - гимнастические упражнения: упражнения на перекладине - висы и упоры, под-
тягивания, подъемы переворотом; на гимнастической скамейке - ходьба, прыжки, 
повороты, равновесия; 
 - общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи), - 
подвижные игры и эстафеты; 
- спортивные игры по упрощенным правилам (футбол, волейбол, пионербол, руч-
ной мяч).  
СФП 
 - «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, спичаги; 
 - упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, упражне-
ния на развитие пассивной и активной гибкости); 
 - упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 540, 720о; 



 

 - прыжки на мини-трампе и автокамере: сальто вперед, назад в группировке и со-
гнувшись, сальто с поворотами на 180, 360о.  
-упражнения стоечной подготовки (удержание угла, стойки на руках на полу, 
«стоялках», возвышенной и динамической опоре); 
 - упражнения на гибкость - варианты переворотов, шпагатов, равновесий; 
 - темповые броски партнера, находящегося в положении лежа в руках, в стойке на 
ногах; 
 - упражнения с отягощением (гриф от штанги, гантели). 
 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 Хореографическая подготовка 
- совершенствование ранее изученного материала; 
 - прыжки (толчком двумя прыжок в шпагат с приземлением на одну в равновесие, 
открытый, закрытый прыжок, прыжок шагом, перекидной прыжок, прыжок со 
сменой ног); 
- элементы классического танца у опоры; 
 - сочетание танцевальных шагов с акробатическими элементами (кувырки назад, 
вперед, перекаты, переворот боком, стойка на лопатках и т.д.); 
 - различные соединения танцевальных элементов с хореографическими прыжка-
ми, акробатическими элементами, поворотами. 
 Парно-групповая акробатика 
 - Изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по про-
грамме 2 и 1 взрослого разрядов действующей классификационной программы. 
 Участие в соревнованиях 
 Участие в муниципальных, региональных и всероссийских соревнованиях по про-
грамме 1 разряда и КМС. 
 
 Этап совершенствования спортивного мастерства. 
 ОФП 
    Преимущественно используется в подготовительный и переходный периоды в 
качестве восстановительных мероприятий. 
 - общеразвивающие упражнения, пройденные в предшествующих учебных груп-
пах с усложнением, повышением требований к координации движений, с увеличе-
нием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 
 - легкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100 метров, кроссовый бег на 
1000, 2000 метров, прыжки в длину и высоту; 
 - подвижные и спортивные игры: эстафеты с различными препятствиями, спор-
тивные игры по упрощенным правилам (волейбол, мини футбол); 
 СФП 
 - стоечная подготовка (разновидности стойки на кистях, стойки силой); 
- упражнения для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 720 и более граду-
сов, варианты сальтовых вращений боковых, вперед, назад, и с продольным вра-
щением; 
 - темповые броски партнера, находящегося в стойке на ногах, в стойке на руках, в 
положении лежа;  
- упражнения с отягощением (гантели, мини штанга).  
  



 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 Хореография 
 - составление и совершенствование соревновательных композиций с учетом ин-
дивидуальности состава. 
 Парно-групповая работа  
- совершенствование техники выполнения парно-групповых элементов  соревно-
вательных упражнений по КМС, изучение и совершенствование парно-групповых 
и индивидуальных элементов по программе МС.  
 
Этап высшего спортивного мастерства. 
 ОФП 
 Преимущественно используется в подготовительный и переходный периоды в ка-
честве восстановительных мероприятий. 
 - общеразвивающие упражнения, пройденные в предшествующих учебных груп-
пах с усложнением, повышением требований к координации движений, с увеличе-
нием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 
 - легкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100 метров, кроссовый бег на 
1000, 2000 метров, прыжки в длину и высоту; 
 - подвижные и спортивные игры: эстафеты с различными препятствиями, спор-
тивные игры по упрощенным правилам (волейбол, мини футбол). 
 СФП 
 - стоечная подготовка (разновидности стойки на кистях, стойки силой) ; 
 - упражнения для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 720 и более граду-
сов, варианты сальтовых вращений боковых, вперед, назад, и с продольным вра-
щением; 
- темповые броски партнера, находящегося в стойке на ногах, в стойке на руках, в 
положении лежа; 
-- упражнения с отягощением (гантели, мини штанга).  
ТЕХНИЧЕСКАЯ  
Хореография 
 - составление и совершенствование соревновательных композиций с учетом ин-
дивидуальности состава. Парно-групповая работа - Совершенствование техники 
выполнения парно-групповых элементов соревновательных упражнений по МС, 
изучение и совершенствование парно-групповых и индивидуальных элементов по 
программе МС 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдель-
ным спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спор-
тивным дисциплинам вида спорта "спортивная акробатика" основаны на особен-
ностях вида спорта "спортивная акробатика" и его спортивных дисциплин. Реали-
зация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки прово-
дится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
"спортивная акробатика", по которым осуществляется спортивная подготовка 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисци-
плинам вида спорта "спортивная акробатика" учитываются организациями, реали-
зующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 



 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной под-
готовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

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

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастер-
ства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхожде-
ния их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 
Федерации по виду спорта "спортивная акробатика" и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта "спортивная акробатика" не ниже все-
российского уровня. 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспе-
чением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 
формирования учебно-тренировочных групп.  

 
Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий 
 Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: 
 при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 
 при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; при соответствии спортивной экипировки санитарно-
гигиеническим нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-
тренировочного процесса; 

 при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спор-
тивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным 
нормам и условиям безопасности;  

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к кон-
кретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасно-
сти. 

 
 VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 
Требования к кадровому составу организации, реализующих дополнитель-

ные образовательные программы спортивной подготовки: 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стан-
дартам «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 
24.12.2020г.  №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021г., регистра-
ционный № 62203, профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным при-
казом Минтруда России от 28.03.2019г. № 191н (зарегистрирован  Минюстом Рос-
сии 25.04.2019г., регистрированный № 54519), профессиональным стандартом 



 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 
культуре и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 27.05.2022г., реги-
страционный № 68615), или Единым квалификационным справочником должно-
стей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные ха-
рактеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минзравсоцразвития России от 15.082011г. № 916н заре-
гистрирован Минюстом России 14.10.2011г., регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и  высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 
специфики вида спорта «спортивная акробатика», а также на всех этапах спортив-
ной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися). 

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с обучающимися также мо-
гут привлекаться другие специалисты: хореографы, концертмейстеры, звукоре-
жиссеры. 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спор-
тивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заклю-
ченных в соответствии с гражданским законодательством  Российской Федерации, 
существенным условием которых является право  пользования соответствующей 
материально-технической базой или объектом инфраструктуры: 

 наличие тренировочного спортивного зала; 
 наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размеще-

ния тренажеров; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желаю-
щих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 
в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных ме-
роприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 
61238), с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 
106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки;  

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию система-
тического медицинского контроля. 

 
 
 



 

Информационно-методические  условия реализации 
Программы 

 
Для лиц, осуществляющих спортивной подготовку по спортивной акробати-

ке, рекомендовано: 
- использование методических материалов и дневников тренера; 
- посещение тренерских семинаров; 
- посещение судейских семинаров; 
- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации; 
- просмотр и анализ выступление ведущих акробатов и спортсменов сборной 

команды страны; 
- консультации с более опытными спортсменами. 
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Приложение № 10 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

 необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
 

№ Наименование  Единица измерения Количество 
изделий 

1.  Весы (до 200 кг) штук 1 
2.  Дорожка акробатическая комплект 1 
3.  Зеркало настенное (0,6 x 2 м) штук 10 
4.  Ковер гимнастический штук 1 
5.  Лонжа страховочная штук 1 
6.  Лонжа страховочная универсальная штук 1 
7.  Магнезница штук 1 
8.  Мат гимнастический штук 10 
9.  Мат поролоновый (200 x 300 x 40 см) штук 4 
10.  Мостик гимнастический штук 1 
11.  Музыкальный центр штук 1 
12.  Подставка- куб гимнастический штук 1 
13.  Подставка для страховки штук 1 
14.  Скамейка гимнастическая штук 6 
15.  Стенка гимнастическая штук 6 
16.  Стойки гимнастические штук 10 
17.  Утяжелители для рук и ног (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 20 

 
 

 
 



 

 

Приложение № 10 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

 
№ Наименование спортивной 

экипировки индивидуального 
пользования 

Един 
ица 
измер 
ения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной подготовки Тренировочной этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап совершенствование 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

количество 

Срок 
эксплуатации 

(лет) количество 

Срок 
эксплуатации 

(лет) количество 

Срок 
эксплуатации 

(лет) количество 

Срок 
эксплуата-

ции 
(лет) 

1. Бейсболка штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 
2. Комбинезон гимнастический 

для выступления на спортивных 
соревнованиях (мужчины) 
 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

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

тренировочный 

штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
6. Купальник гимнастический для  

выступления на спортивных 
соревнованиях (женщины) 
 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

7. Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 
8. футболка штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
9. Чешки гимнастические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 
10. Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

 

 
 



 

 

Приложение № 12 
 

Учебно-тематический план 
 

Этап спор-
тивной под-

готовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 
год (ми-

нут) 

Сроки про-
ведения Краткое содержание 

Этап началь-
ной подго-

товки 

Всего на этапе началь-
ной подготовки до одно-
го года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсме-

нов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура – 

важное средство физиче-
ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Фи-
зическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена обучаю-

щихся при занятиях физи-
ческой культурой и спор-

том 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Ги-
гиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортив-
ных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической куль-

туры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культу-
рой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым эле-

ментам техники и тактики 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 



 

 

вида спорта 

Теоретические основы су-
действа. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спор-
тивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных со-
ревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обу-
чающихся ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
Оборудование и спортив-

ный инвентарь по виду 
спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спор-
тивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 
трех лет обучения/ свы-
ше трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

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

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обу-
чающихся ≈ 70/107 ноябрь 

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

Физиологические основы 
физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной дея-
тельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спор-
тивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы ≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 



 

 

технико-тактической под-
готовки. Основы техники 

вида спорта 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подго-
товка ≈ 60/106 сентябрь- ап-

рель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая под-
готовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, спортив-
ный инвентарь и экипи-

ровка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, под-
готовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипиров-
ки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

 … … … … 

Этап совер-
шенствования 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе совер-
шенствования спортив-

ного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 
культуры в обществе. Со-

стояние современного 
спорта 

≈ 200 сентябрь 

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

Профилактика травматиз-
ма. Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спор-
тивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

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

Психологическая подго-
товка ≈ 200 декабрь 

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

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный ≈ 200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной трениров-

ки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт со-



 

 

процесс ревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая струк-
тура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спор-
тивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные сред-
ства и мероприятия 

в переходный период спор-
тивной подготовки 

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

 … … … 

Этап  
высшего спор-

тивного ма-
стерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: ≈ 600   

Физическое, патриотиче-
ское, нравственное, право-
вое и эстетическое воспи-
тание в спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эс-
тетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстети-
ческое воспитание. 

Социальные функции 
спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эсте-
тическая функции). Функция социальной интеграции и социализации лично-
сти. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

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

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной трениров-
ки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт со-
ревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 



 

 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая струк-
тура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спор-
тивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам со-
ревновательной деятельности 

Восстановительные сред-
ства и мероприятия 

в переходный период спор-
тивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологиче-
ские средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства вос-
становления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстанови-
тельных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных мероприятий 
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