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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 в МБУ ДО СШ №3 города Ставрополя с учетом 

совокупности                                   минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная акробатика», утвержденным приказом 

Минспорта России от 02 ноября 2022 г. № 910 (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.  

 

Характеристика вида спорта. 

Спортивная акробатика – один из самых технически и 

координационно-сложных видов спорта, объединяющий многочисленные 

группы физических упражнений, демонстрирующих искусство владения 

собственным телом. Занятия ею способствуют наиболее успешному 

решению задач физического развития человека и совершенствованию его 

двигательных способностей. Акробатические упражнения позволяют 

развивать и совершенствовать такие двигательные качества, как силу, 

ловкость, быстроту, координацию движений.  Они с успехом используются 

для специальной подготовки на занятиях различными видами спорта. 

Спортивная акробатика – это вид спорта, который даёт нагрузку на все 

мышечные группы. 

Мастерское владение телом и хорошее развитие мускулатуры - вот 

основа акробатических упражнений. Элементы акробатики, такие как 

вращения тела, сохранение равновесия в необычных, разнообразных 

условиях опоры, используются во многих видах спорта. 

Соревнования по спортивной акробатике проводятся по 5 дисциплинам: 

Женские пары 

Мужские пары 

Смешанные пары 

Тройки 

Четверки 

Упражнения, выполняемые в спортивной акробатике, делятся на 3 вида: 

 Балансовое, Динамическое и Комбинированное, каждое с их собственными 

характеристиками.  
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                   Все упражнения должны быть выполнены под музыку на 

гимнастическом помосте 12х12 метров, соответствующим нормам 

оборудования ФИЖ.  

                   Упражнения должны начинаться со статического положения, 

продолжаться хореографической композицией   и заканчиваться статическим 

положением. 

Структура упражнения - это часть искусства.  

Имеются Специальные Требования и ограничения для структуры каждого 

упражнения. 

                             Все упражнения состоят из парных или групповых и 

индивидуальных  элементов характерных для данного упражнения. 

Балансовые упражнения должны демонстрировать силу, баланс, гибкость и 

ловкость. 

Динамические упражнения должны демонстрировать полет с выполнением   

бросков и ловлей. 

Комбинированные упражнения должны демонстрировать характеристики как 

Балансовых, так и Динамических упражнений. 

Характеристика балансовых упражнений заключается в том, что 

партнеры находятся в постоянном контакте в течение всего времени, пока 

выполняются парно-групповые элементы. Парные/групповые балансовые 

элементы включают в себя статические удержания, входы или движения из 

одного статического положения  в другое.  

В динамических упражнениях участники должны демонстрировать 

полеты, как индивидуально, так и с помощью, используя разнообразие 

направлений, вращений, поворотов, различных форм тела и прыжков. 

Характерной особенностью динамических элементов является полет, 

выполняемый с помощью и с кратковременным контактом между 

партнерами, которые содействуют полету или останавливают его.  

Упражнения, выполняемые спортсменами, представляют собой единое 

композиционное целое, объединяющее парно-групповые элементы, 

индивидуальные элементы и акробатические прыжки, хореографические 

элементы и связки. 

Упражнения должны соответствовать специальным требованиям и 

иметь необходимую для данного разряда трудность. 

Для ребенка рекомендуется начинать занятия как можно раньше 

(оптимальный возраст для начала тренировок в группе начальной подготовки 

составляет 6 лет). Если начинать занятия по акробатике позже, то достичь 

отличной гибкости и растяжки юному акробату будет сложнее, и его 

спортивная карьера начнется значительно позже сверстников. Современные 
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требования для десятилетних спортсменов заставляют браться за освоение 

программы для кандидатов в мастера спорта. 

          Согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

спортивное звание «Мастер спорта России» присваивается с 14 лет, 

спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» - с 10 лет, 1 спортивный 

разряд - с 9 лет. 

               Важнейшей составляющей успеха в достижении высокого 

спортивного результата в спортивной акробатике является подбор партнеров 

(верхнего и нижнего) по возрастным, антропометрическим, физическим 

данным, по складу характера. 

Специфика вида спорта состоит в том, что в составе пары, группы 

занимаются разные по возрасту спортсмены. Максимальная допустимая 

разница в возрасте между партнерами 6 лет. И тренеру необходимо 

подбирать партнеров не только согласно возрасту, а также учитывать росто-

весовые показатели, антропометрические данные. Все это очень актуально 

при оценивании артистизма. 

Проблема вида спорта, что девочки (верхние) быстро растут, 

«оформляются», набирают вес, и у тренера стоит задача, как можно дольше 

сохранить подобранный состав, ведь меняя одну из партнерш приходиться 

порой начинать всю работу с нуля. И нижние девочки бывает за свою 

спортивную карьеру меняют 2-4 верхних, на что тратится время, за которое 

необходимо сработаться и подобрать необходимую программу, изменить 

композиции. 

Отличительные особенности вида спорта «спортивная 

акробатика» 

Отличительная особенность спортивной акробатики заключается в том, 

что этот вид спорта включает в себя сочетание сложно-координационных 

элементов с танцевальными движениями. 

Спортивная акробатика - один из популярных и зрелищных видов 

спорта. Занятия ею способствуют наиболее успешному решению задач 

физического развития человека и совершенствованию его двигательных 

способностей. Акробатические упражнения способствуют развитию силы, 

ловкости, гибкости, быстроты реакций, ориентировки в пространстве, 

совершенствованию вестибулярного аппарата, укреплению мышц и связок 

суставов, особенно голеностопного, плечевого, тазобедренного. Они с 

успехом используются для специальной подготовки на занятиях различными 

видами спорта. 

Занятия акробатикой помогают всестороннему развитию физических 

качеств и укреплению здоровья и развития осанки. Ежедневные тренировки, 
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включающие в себя прыжки, поддержки, броски развивают координацию, 

силу, гибкость и выносливость, а также грацию и красоту движений. 

В танцевальной композиции спортсменов учат выражать свой характер 

и индивидуальность. Пластика и артистичность в каждом движении 

показывает всю красоту и изящество данного вида спорта, а выполнение 

сложно-координационных элементов представляет всю зрелищность 

акробатики. 

Помимо физических качеств, акробатика способствует развитию 

личностных качеств, таких как целеустремленность, упорство, уверенность в 

своих силах, эмоциональная устойчивость, ответственность и способность 

адекватно реагировать на ситуации. 

В добавление к вышесказанному, можно сказать, что спортсмен- 

акробат часто бывает успешнее сверстников в учебе, благодаря высокой 

степени концентрации внимания. 

Акробатические упражнения - это различные движения, связанные с    

переворачиванием тела с опорой и без опоры (в полете), с сохранением 

равновесия (балансированием) самостоятельно или с помощью одного или 

нескольких партнеров. 

Во всех видах акробатики существует единая система подготовки. 

Упражнения квалификационной программы представляют собой 

свободные передвижения по гимнастическому ковру, включающее в себя: 

акробатические прыжки, упражнения в балансировании и элементы танца, 

пластики, хореографии. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и минимальные 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, минимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки. 
 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки        (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 6 10 

Учебно-

тренировочный 
2-5 8 6 
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

не ограничивается 10 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 2 

     В основу комплектования групп положена обоснованная система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства (выполнение разрядных нормативов, стажа занятий 

и возраста занимающихся).  

     Занимающиеся распределяются на учебные группы по возрасту, уровню 

спортивной подготовки, стажу занятий. Для каждой группы устанавливается 

наполняемость и режим тренировочной  работы. 

Перевод учащихся  на следующий год обучения  производится на 

основании выполнения нормативов общей физической и специальной 

физической подготовки и разрядных требований.  

       Разрядные требования выполняются на квалификационных 

соревнованиях. Результаты соревнований фиксируются в протоколах 

соревнований и являются основанием для учета спортивных результатов. 

        Досрочный перевод учащихся на следующий этап подготовки 

производится решением тренерского совета с учетом стажа занятий и 

выполнения учащимися переводных нормативов по ОФП, СФП и разрядных 

требований в соответствии с модельной характеристикой для данного этапа. 

        Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил ТБ на 

тренировочных занятиях. 

        Возраст спортсменов определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления с спортивные группы. 

          В связи со спецификой вида спорта, допускается проведение 

тренировочных занятий одновременно с занимающимися спортсменами из 

разных групп (этапов спортивной подготовки). 

 

      4. Объем Программы. 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она 

строится на основе следующих методических положений:  
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- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие 

показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;  

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной 

специализации на последующих этапах;  

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;  

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем 

растущего организма спортсмена. 

 

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 трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 10 12 16 18 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 624 832 936 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

5.1.Основными формами тренировочного процесса в Учреждении 

являются:  

- групповые и индивидуальные, смешанные тренировочные и 

теоретические занятия. В том числе с использованием дистанционных 

технологий. 

- работа по индивидуальным планам;  

- тренировочные сборы; 

- участие в соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный 

период обеспечивается следующим образом:  
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- участие в тренировочных сборах, проводимых образовательными  или  

иными физкультурно-спортивными организациями;  

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным заданиям 

или планам подготовки. 

Самостоятельная работа обучающихся допускается начиная с 

тренировочного этапа. На самостоятельное обучение предпочтительнее 

выносить такие предметные области, как теория и методика физической 

культуры и спорта, общая физическая подготовка, другие виды спорта и 

подвижные игры. Тренер осуществляет контроль за самостоятельной работой 

обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и 

видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального 

задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы).  

Расписание занятий должно составляться с учетом создания 

благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, 

графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, 

характера и графика трудовой деятельности. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям и специальные учебно-тренировочные мероприятия: 

N 

п/п 

 

 

 

Виды учебно-

тренировочны

х 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 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно- 

тренировочны

е мероприятия 

по подготовке 

к 

международн

ым 

спортивным 

соревнования

м 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно- 

тренировочны

е мероприятия 

по подготовке 

- 14 18 21 
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к чемпионатам 

России, 

кубкам 

России, 

первенствам 

России 

1.3. 

Учебно- 

тренировочны

е мероприятия 

по подготовке 

к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнования

м 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно- 

тренировочны

е мероприятия 

по подготовке 

к 

официальным 

спортивным 

соревнования

м субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно- 

тренировочны

е мероприятия 

по общей и 

(или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 

Восстановител

ьные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно- 

тренировочны

е мероприятия 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

- - 
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в 

каникулярный 

период 

в год 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочны

е мероприятия  

- 
До 60 суток 

 

 

        

 5.3. Спортивные соревнования. 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных 

соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 

спортсменов, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют сборные 

команды города и субъекта, отбирают участников главных соревнований. В 

зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменами ставится задача завоевать определенное место или выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных 

соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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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 

 

            Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спортивная акробатика»;                                                                                                                     

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;                                                                                                                          

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.        

                               6. Годовой учебно-тренировочный план  

            Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

            Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

               Процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность 

составляет не менее 100/0 и не более 200/0 от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации. 

    Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки — двух часов;  
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на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — 

трех часов;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
 

 

 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Общая 

физическая 

подготовка 

(%) 

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

Специальная 

физическая 

подготовка 

(%) 

13-17 13-17 18-24 18-24 18-24 18-24 

Участие в 

спортивных 

соревнования

х (%) 

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

Техническая 

подготовка 

(%) 

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

Теоретическа

я, 

тактическая, 

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

кая 

подготовка 

(%) 

Инструкторс

кая и 

судейская 

практика (%) 

- - 3 - 5 

 

3 – 5 

 

 

3 - 5 

 

3 - 4 

Медицинские

, медико-

биологически

е, 

восстановите

льные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

(%) 

1 - 2 1 - 2 1 - 2 1 - 2 1 - 2 1 - 3 
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 Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

1,5 1,5 2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

20 15 15 12 

1. Общая физическая подготовка 100 118 130 125 135 100 

2. Специальная физическая подготовка 69 95 110 152 180 208 

3. Участие в спортивных соревнованиях 0 0 40 64 85 131 

4. Техническая подготовка  52 75 134 169 180 203 

5. Тактическая подготовка 2 6 42 65 124 136 

6. Теоретическая под готовка 6 9 15 21 22 33 

7. Психологическая подготовка 0 3 14 16 32 34 

8. Инструкторская практика 1 2 5 4 12 17 

9. Судейская практика 0 0 7 12 0 0 

10. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
4 4 4 7 8 10 

11. Восстановительные мероприятия 0 0 20 29 54 64 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 832 936 
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                  7. Календарный план воспитательной работы. 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- 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 проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта. 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

В течение года 
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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). 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией.  

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией.  

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

В течение года 
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достижению 

спортивных 

результатов) 

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. 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним). 

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

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил.  Знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующему виду спорта.  

План антидопинговых мероприятий составляется для каждого этапа 

спортивной подготовки. На основе этого плана ежегодно составляется 

план-график антидопинговых мероприятий, который согласовывается с 

ответственным за антидопинговое обеспечение. Для создания среды, 

свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов 

и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо 

реализовывать образовательные программы со спортсменами и персоналом 

спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-

графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку.  

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net. Прохождение онлайн-курса РУСАДА 

возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале 

онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по 

ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале 

онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.  

 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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План мероприятий по этапам подготовки 
 

 

Этап спортивной     

подготовки 

 

   Форма мероприятия 

 

Тема мероприятия 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Дистанционное обучение «О ценностях чистого спорта»  Спортсмен 1 раз в год 

Веселые старты Честная игра Тренер 1-2 раза в год 

Теоретическое занятие 1.Что такое допинг и допинг - контроль? 

2.Исторический обзор проблемы 

допинга (как появился?) 

3.Последствия допинга для здоровья 

4.Допинг и зависимое поведение 

5.Профилактика допинга 

6.Как повысить результаты без допинга? 

7.Причины борьбы с допингом 

Тренер 1 раз в год 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования  антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1 раза в год 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Дистанционное обучение Антидопинговый курс  Спортсмен 1 раз в год 

Веселые старты Честная игра Тренер 1-2 раза в год 

Теоретическое занятие 1.Профилактика применения допинга 

среди спортсменов 

2.Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

3.Запрещенные субстанции и методы 

4.Допинг и спортивная медицина 

5.Психологические и имиджевые 

последствия допинга 

6.Процедура допинг - контроля 

7.Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы 

8.Характеристика допинговых средств и 

методов 

Тренер  

 

 

 

 

 

 

 

 

   2 раз в год 
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9.Наказания за нарушение 

антидопинговых правил 

13.Недопинговые методы повышения 

спортивной работоспособности 

 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования  антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Практическое занятие Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

Тренер, 

Медицинский 

работник 

1 раз в месяц 

Онлайн мероприятия - 

образовательный марафон 

Международный день Чистого Спорта  Апрель 

Всероссийский антидопинговый диктант  Апрель 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства  

Дистанционное обучение Антидопинговый курс  Спортсмен 1 раз в год 

Веселые старты Честная игра Тренер 1-2 раза в год 

Теоретическое занятие 1.Допинг как глобальная проблема 

современного спорта 

2.Предотвращение допинга в спорте 

3.Допинг-контроль 

4.Медицинские, психологические, 

социальные аспекты допинга 

5.Актуальные тенденции в 

антидопинговой политике 

6.Основы методики антидопинговой 

профилактики 

Тренер 1 раз в год 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования  антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Практическое занятие Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

Тренер, 

Медицинский 

работник 

1 раз в месяц 

Онлайн мероприятия - 

образовательный марафон 

Международный день Чистого Спорта  Апрель 

Всероссийский антидопинговый диктант  Апрель 
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Все этапы 

 

Теоретическое занятие 1.Запрещенный список. 

2.Права и обязанности спортсменов 

согласно Всемирного антидопингового 

кодекса 

3.Риски и последствия использования 

биологически активных добавок 

4.Пропаганда принципов фэйр плэй, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств 

Тренер 1 раз в год 

 Онлайн мероприятие Прохождение спортсменами 

образовательного антидопингового 

онлайн курса с получением 

сертификата на сайте РАА «РУСАДА» 

 

Тренер, спортсмен, 

родители 

1 раз в год 
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                              9. План инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика вводится на учебно-

тренировочном этапе, начиная с 4-го тренировочного года, как часть 

тренировочного процесса. Основы судейской и инструкторской практики 

проходят во время проведения соревнований в учреждении, в форме 

обучающих семинаров, бесед, практических занятий, самостоятельной 

работы занимающихся. В течение всего периода тренер должен готовить 

себе помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и 

проведению соревнований. Основные знания, умения и навыки по 

тренерской и судейской практике приобретаются в процессе 

тренировочных занятий, соревновательной деятельности и вне их.   

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и 

получить начальные навыки организации и судейства соревнований. 

Спортсмены должны уметь самостоятельно провести разминку, занятие по 

акробатике на этапе начальной подготовки, уметь дать правильную оценку 

(в баллах) за выполнение акробатических упражнений в процессе 

проведения контрольных занятий или соревнований. С этой целью в 

процессе проведения тренировочных занятий тренер должен поручать 

поочерёдное проведение той или иной части урока отдельным 

спортсменам и с помощью занимающихся давать оценку его деятельности.  

                В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить 

занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, 

формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике 

составления документации, её содержания, ознакомить с технологией 

формирования у спортсменов соответствующих двигательных навыков. В 

процессе тренировочных занятий каждый спортсмен должен овладеть 

приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. 

Эти умения должны закрепляться и совершенствоваться на протяжении 

всей тренировочной деятельности.  

При овладении спортсменами судейских навыков, тренер в процессе 

тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит 

спортсменов с их классификацией. Предлагает занимающимся оценить 

выполнение того или иного элемента, связки, упражнения, выполненного 

товарищем, т. е. выставить соответствующую оценку. Производит 

детальный разбор произведённых сбавок, что положительно должно 

сказываться на совершенствовании личного спортивного мастерства.  

Во время прохождения инструкторской и судейской практики 

занимающиеся приобретают следующие умения и навыки:   

- овладение принятой терминологией;  
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- умение самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП, 

акробатике;  

- умение дать правильную оценку (в баллах) за выполнение упражнении 

в процессе проведения контрольных занятий или соревнований; 

- оказание помощи акробатам при изучении различных упражнений в 

младшей или своей группе;  

- овладение приёмами страховки и помощи при выполнении тех или 

иных упражнений;  

- знание правил записи упражнений и заполнения соревновательных 

карточек участника, коэффициенты трудности основных элементов своего 

разряда;  

- знание правил соревнований, привлечение к судейству в роли судьи, 

секретаря;  

- умение организовать и провести школьные соревнования, умение 

составить протокол соревнований;  

- участие в судействе соревнований среди спортсменов младших 

разрядов;  

- умение регистрировать спортивные результаты тестирования.  

 

Примерный план инструкторской и судейской практики  

 

Этап спортивной 

подготовки 

 

 

Задачи  

 

Виды практических заданий  

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

   Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами  

 

Овладение терминологией и командным 

голосом.  

Наблюдение за выполнением упражнений 

другими занимающимися и нахождение 

ошибки в технике выполнения отдельных 

элементов.  

Проведение вместе с тренером разминки в 

группе.  

Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Судейская практика Изучение правил соревнований, основных 

правил судейства соревнований, судейской 

документации. 

Помощь в судействе спортивных 

соревнований.  
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном учреждении  

 

 

Подбор основных упражнений для разминки 

и самостоятельное ее проведение по заданию 

тренера. Демонстрация грамотной техники 

выполнения отдельных элементов и 

упражнений, исправление ошибок при их 

выполнении другими занимающимися.  

Составление конспекта тренировочного 

занятия. 

Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств.  

Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера. 

Судейская практика Изучение правил соревнований, основных 

правил судейства соревнований, судейской 

документации.  

Непосредственно выполнение отдельных 

судейских обязанностей, обязанностей 

секретаря.  

Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организациях. 

  

   10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

                    Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

осуществляется врачом по спортивной медицине постоянно в целях 

оперативного контроля за состоянием их здоровья и динамики адаптации 

организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Приказ 

Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятия.  
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             Углубленные медицинские обследования проводятся 1 раз в 

двенадцать месяцев по программам на этапах начальной подготовки, 

тренировочном этапе, 1 раз в шесть месяцев на этапе совершенствования 

спортивного мастерства, этапе высшего спортивного мастерства. 

По результатам медицинского осмотра оформляется медицинское 

заключение о допуске к прохождению спортивной подготовки о наличии 

медицинских противопоказаний к прохождению спортивной подготовки. 

Результаты медицинского осмотра вносятся в медицинскую документацию 

лица, прошедшего медицинский осмотр. Основанием для допуска лица, 

занимающегося спортом, к спортивным мероприятиям является наличие у 

него медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и 

к участию в спортивных соревнованиях. В заявке на участие в спортивных 

соревнованиях проставляется отметка "Допущен" напротив каждой фамилии 

спортсмена, заверенная подписью врача по спортивной медицине и его 

личной печатью. Заявка на участие в спортивных соревнованиях 

подписывается врачом по спортивной медицине с расшифровкой фамилии, 

имени, отчества (при наличии) и заверяется печатью медицинской 

организации, имеющей лицензию на осуществление медицинской 

деятельности, предусматривающей работы (услуги) по лечебной физкультуре 

и спортивной медицине. В случае наличия у спортсмена индивидуального 

медицинского заключения в заявке напротив его фамилии ставится отметка 

"Допуск от (дата) имеется", к заявке прилагается копия медицинского 

заключения, оригинал медицинского заключения предъявляется спортсменом 

главному врачу соревнований (ответственному медицинскому работнику), 

комиссии по допуску спортсменов к соревнованиям.  

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих 

требованиям антидопингового контроля), рациональное питание 

(включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), 

а также реабилитацию - восстановление здоровья и должного уровня 

тренированности после заболеваний, травм.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха.  

  На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с 
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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, относятся различные виды массажа, баня, сауна, водные 

процедуры.  

Массаж - универсальное средство общего и локального воздействия. 

Используется для общего восстановления после занятий, в конце 

микроцикла, между подходами к снаряду, для разминки, успокоения при 

стартовом волнении, излишнем возбуждении, апатии и т.д. Массаж 

сочетается с применением различных разогревающих растирок, мазей 

улучшающих кровоток. Используется также аппаратный массаж (вибро-, 

гидромассаж, циркулярный душ, душ Шарко и др.).  

Водные процедуры (теплый и контрастный душ), водно-тепловые 

процедуры (баня, сауна, горячие и контрастные ванны) также являются 

действенным средством восстановления. Физиотерапевтические средства 

пользуются по показаниям и рекомендациям врача сразу после занятий и в 

период между ними (токи различной частоты, силы и интенсивности и др.).  

Фармакологические средства восстановления улучшают обменные 

процессы в различных системах организма. Опытный врач, знающий 

специфику спорта, может рекомендовать использование биостимуляторов, 

дозволенных в спорте (витамины, пищевые добавки). Использование 

разнообразных средств восстановления в зависимости от объема и характера 

тренировочных занятий позволяет повысить эффективность подготовки 

высококвалифицированных спортсменов.  

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.   

Педагогические средства одни из основных средств так как, какие бы 

эффективные медико-биологические и психологические факторы ни 

применялись, рост спортивных результатов в спорте возможен лишь при 

правильном построении тренировки. Педагогические средства 

предусматривают результативное построение одного тренировочного 

занятия, которое способствует стимулу процессов восстановления, а также 

правильное построение тренировочной нагрузки на отдельных этапах 

тренировочного цикла и микроцикле. К педагогическим средствам 

восстановления относится:  

 Рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

 Рациональное построение тренировочного занятия;  
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 Постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности;  

 Разнообразие средств и методов тренировки;  

 Переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;   

Чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности;  

 Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;  

 Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла;  

 Оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок;  

 Упражнения для активного отдыха и расслабления;  

 Дни профилактического отдыха.  

           Психологические средства: специальные психологические 

воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки. Особо 

важное значение имеет определение психологической совместимости 

спортсменов. К психологическим средствам восстановления относится:  

 Создание положительного эмоционального фона тренировки;  

 Переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

 Внушение;  

 Психорегулирующая тренировка;  

            Психологические средства и методы восстановления в последнее 

время получают все большее распространение. Рациональное применение 

психофизиологических воздействий позволяет снизить уровень 

нервнопсихической напряженности и устранить у спортсменов состояние 

психической угнетенности, что, в свою очередь, способствует быстрейшему 

восстановлению психофизиологических функций организма.  

            Психологическая подготовка представляет собой или воздействие на 

спортсмена со стороны тренера, психолога, других специалистов (так 

называемая гетерорегуляция), или самостоятельные воздействия 

(ауторегуляция). Среди средств психической регуляции наиболее 

эффективны следующие:  

           1. Психолого-педагогические, основанные на воздействии словом: 

убеждение, внушение, деактуализациия (занижение возможностей 

соперников), формирование "внутренних опор" (создание у спортсмена 

уверенности в своем преимуществе по отдельным разделам подготовки), 
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рационализация (объяснение спортсмену реальных механизмов 

неблагоприятного состояния, из которого легко виден выход), сублимация 

(вытеснение направленности мыслей спортсмена о возможном исходе 

соревнований и замена их установкой на определенные технико-тактические 

действия), десенсибилизация (моделирование наиболее неблагоприятных 

ситуаций предстоящего соревнования).  

            2. Комплексные методы релаксации и мобилизации в форме 

аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок.  

           3. Аппаратурные средства воздействия: использование ритмической 

музыки, цветомузыки, видеоизображения, фильмов со скрытыми титрами 

успокаивающего или мобилизующего характера.  

          4. Психофизиологические воздействия: массаж, тонизирующие 

движения, произвольная регуляция ритма дыхания, воздействие холодом, 

фармологическими препаратами естественного происхождения (например, 

элеутерококком), двигательные и мимические упражнения из группы 

"гимнастики чувств".   

                  Гигиенические средства восстановления: режим дня, труда, 

учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, 

инвентарю. Гигиенические средства восстановления и повышения 

работоспособности широко применяются в подготовке спортсменов. 

Полноценное сбалансированное питание, рациональный образ и режим 

жизни, использование естественных сил природы, гидропроцедуры, 

самомассаж и др. наряду с педагогическими должны быть основными, 

одинаково необходимыми для всех занимающихся на всех занятиях и этапах 

подготовки занимающихся.  

             Применение специальных гигиенических средств восстановления и 

повышения работоспособности (гидропроцедур, различных видов 

спортивного массажа, бань и тепловых камер, ландшафтных зон, 

ультрафиолетового облучения, аэроионизации, физиотерапевтических и 

психогигиенических средств и т.д.) оказывают наиболее благоприятное 

воздействие на различные органы и системы организма и тем самым в 

значительной мере стимулируют восстановительные процессы и повышают 

работоспособность спортсменов.  

                Основными гигиеническими средствами, обеспечивающими 

укрепление здоровья спортсменов, быстрейшее восстановление и повышение 

спортивной работоспособности, являются рациональный суточный режим, 
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специализированное питание, закаливание, личная гигиена, психогигиена и 

др. Вместе c тем имеются специальные гигиенические 

(физиотерапевтические) средства восстановления и повышения спортивной 

работоспособности, среди которых прежде всего надо отметить следующие: 

гидропроцедуры - теплый, горячий, контрастный души, различные виды 

ванн, восстановительное плавание; различные виды спортивного массажа - 

общий восстановительный, частный восстановительный, предварительный 

разминочный, гидромассаж, самомассаж; различные методики приема 

банных процедур - баня с паром, кратковременная баня, баня с контрастными 

водными процедурами; ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и др. 

Специальные гигиенические средства оказывают наиболее благоприятное 

воздействие на различные органы и системы организма и тем самым в 

значительной мере стимулируют восстановительные процессы, повышают 

спортивную работоспособность и, таким образом, оптимизируют 

тренировочный процесс.  

                                              III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спортивная акробатика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (3 юношеский спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-

тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

акробатика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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- 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 третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд 

кандидата в мастера спорта), 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 «спортивная 

акробатика»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание мастера 

спорта России), 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 
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подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"спортивная акробатика" 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

                                                     1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 
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1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее  

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 1 4 2 

2.2. 

Исходное положение - 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 

10 8 

 

 

12 

 

 

 

10 

2.3. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног в 

положение "угол". 

Фиксация положения 

с 

не менее  

5 3 

 

7 

 

5 

2.4. 

Исходное положение - стойка на одной 

ноге, другая согнута и ее стопа 

касается колена опорной ноги. Глаза 

закрыты, руки разведены в стороны. 

Удерживание равновесия 

с 

не менее не менее 

5 

 

5 

2.5. 

Исходное положение - лежа на спине. 

Руки и ноги на ширине плеч, выгнуть 

спину назад с опорой на ладони и 

стопы. Расстояние от стоп до пальцев 

рук не более 50 см (упражнение 

"мост"). 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

5 - 

 

 

9 

 

 

- 

2.6. 

Исходное положение - лежа на спине. 

Руки и ноги на ширине плеч, выгнуть 

спину назад с опорой на ладони и 

стопы. Расстояние от стоп до пальцев 

рук не более 40 см (упражнение 

"мост"). 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

- 5 

 

 

- 

 

 

9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап по виду спорта "спортивная 

акробатика" 

N   Норматив 
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п/п Упражнения Единица 

измерения 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

140 130 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Исходное положение - вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и разгибание 

рук 

количество раз 

не менее 

8 6 

2.2. 

Исходное положение - стойка на одной ноге, 

другая согнута в колене и поднята вперед до 

прямого угла, руки подняты вверх. 

Удерживание равновесия 

с 

не менее 

10 

2.3. Шпагат продольный. Фиксация положения с 
не менее 

5 

2.4. Шпагат поперечный. Фиксация положения с 
не менее 

5 

2.5. 

Исходное положение - лежа на спине. Руки и 

ноги на ширине плеч, выгнуть спину назад с 

опорой на ладони и стопы (упражнение "мост"). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

10 

2.6. 

Исходное положение - упор на гимнастических 

стоялках. Подъем ног до угла 90о (ноги вместе). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

12 - 

2.7. 

Исходное положение - упор на гимнастических 

стоялках. Подъем ног до угла 90о (ноги врозь). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

- 10 

 

3. Уровень спортивной квалификации 
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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 совершенствований спортивного мастерства по виду спорта 

"спортивная акробатика" 
 

N 

п/п 

 

 

Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,4 5,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

22 13 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+8 +11 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,5 8,7 

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

160 150 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

42 36 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1 

Исходное положение - вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и разгибание 

рук 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Стойка на руках на гимнастическом ковре. с не менее 
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Фиксация положения 8 5 

2.3. Шпагат продольный. Фиксация положения с 
не менее 

15 

2.4. Шпагат поперечный. Фиксация положения с 
не менее 

15 

3. Уровень спортивной квалификации 
 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта  

"спортивная акробатика" 
 

 

 

N 

п/п 

 

 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.4. Челночный бег 3 x 10 м 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 

Исходное положение - вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и разгибание 

рук 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Стойка на руках на гимнастическом ковре. с не менее 
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Фиксация положения 8 5 

2.3. Шпагат продольный. Фиксация положения с 
не менее 

15 

2.4. Шпагат поперечный. Фиксация положения с 
не менее 

15 

3. Уровень спортивной квалификации 
 

3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «спортивная акробатика»  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам 

спортивной подготовки. 
 

1. Этап начальной подготовки 

 Задачи этапа: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом;  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «спортивная акробатика»;  

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «спортивная акробатика»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее      

гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья. 

Методические рекомендации 

 

Основная цель тренировки на данном этапе — осуществление 

физической и координационной подготовки к выполнению простейших 

акробатических упражнений. 

Программа спортивной подготовки в группах начальной подготовки 1 

года обучения является единой для всех видов акробатики. В группах НП 

свыше одного года спортивной подготовки осуществляется начальная 

специализация по видам акробатики. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения, 

общеразвивающие упражнения, хореографические упражнения, 

гимнастические упражнения, парно-групповые упражнения. 



36 
 

 

Наряду с применением подвижных игр упражнений ОФП, следует 

включать комплексы специально-подготовительных упражнений, близких 

по структуре к избранному виду спорта. Двигательные навыки у юных 

акробатов должны формироваться параллельно с развитием физических 

качеств, необходимых для достижения успеха. С самого начала занятий 

необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т. е. перерыв между занятиями не 

должен превышать более З дней. 

Занимающиеся этапа начальной подготовки принимают участие в 

соревнованиях спортивной школы. 

Первый год обучения 

1. ОФП 

        - строевые упражнения; 

          - разновидности ходьбы, бега, прыжков; 

        - лазание по гимнастической стенке и скамейке; 

        - легкоатлетические упражнения: бег метров, кросс до 500 метров; - 

различные подвижные игры. 

  2. СФП 

- упражнения для развития ловкости; 

- упражнения для развития гибкости (из седа на полу наклоны 

вперед, мост из положения лежа, махи ногами вперед, назад, в сторону из 

положения лежа и стоя, шпагаты); 

- 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, поднимание 
туловища из положения лежа на спине и животе, прыжки в упоре лежа на 
месте и с продвижением, поднимание прямых ног из положения лежа до 
касания пола за головой и лежа на возвышении); 

- упражнения на низком гимнастическом бревне и скамейке 
(разновидности ходьбы, поворотов); 

- упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 
см на точность приземления). 

- Хореография 

- Акробатические упражнения: 

(разновидности группировок; перекаты вперед, назад, боковые; кувырки 

вперед, назад; стойки на лопатках, стойки на голове); 

     З. Техническая подготовка 
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- индивидуальные упражнения по программе З юношеского 

разряда,  

- произвольные упражнения по программе З юношеского разряда в 

составах,  

- обязательные индивидуальные элементы 2 юношеского разряда. 

 

Второй год обучения 

   1. ОФП 

       - строевые упражнения; 

          - разновидности ходьбы, бега, прыжков; 

    - лазание по гимнастической стенке и скамейке; 

    - легкоатлетические упражнения: бег 20,3 0,60 метров, кроссовый бег, 

прыжки в длину с места и разбега; 

      - различные подвижные игры. 

     2. СФП 

- повторение программы 1 года спортивной подготовки;  

- упражнения для развития ловкости, координации (ОРУ, 

упражнения на гимнастической скамейке — разновидности прыжков, 

поворотов;  

- прыжки через скакалку;  

- упражнения для развития гибкости, (разновидности «мостов», 

шпагаты с возвышения, наклоны вперед из положения сидя и стоя); 

- упражнения для развития силы и быстроты (сгибание рук из виса, 

поднимание ног из виса до 90 и выше, удержание положения виса углом 

на 90 градусов). Хореография. 

- Акробатические упражнения:  

- повторение ранее изученного, стойка на руках, колесо, шпагаты, 

мост из различных положений, перекидки. 

    З. Техническая подготовка   

   -упражнения по программе 2 и 1 юношеского разряда в составах. 

 

         2.Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Задачи этапа: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«спортивная акробатика»;  

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности;  
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- формирование теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«спортивная акробатика»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 

 

                           Методические рекомендации 

 

     На этапе начальной спортивной специализации (УТЭ до 3-х лет) 

разделы по ОФП, СФП и ТП входят в содержание всех частей занятия. В 

группах УТЭ свыше 3-х лет тренировочный материал по ОФП и СФП 

составляет основное содержание подготовительной и заключительной 

частей занятия. В эти годы должны быть заложены основы спортивно-

технического мастерства. В этих группах (УТЭ свыше 3-х лет) 

увеличивается объем тренировочных и соревновательных нагрузок, в связи с 

чем наступает общее утомление и снижение работоспособности. Поэтому, 

начиная с З года спортивной подготовки в УТЭ, планируются 

восстановительные мероприятия. Они помогают восстановить 

работоспособность спортсменов медико-биологическими средствами 

(рациональное питание, поливитамины, различные виды массажа, сауна, 

душевые процедуры). 

 

Тактическая и психологическая подготовка спортсменов 

осуществляется в процессе всего тренировочного года на каждом занятии. 

Тренер должен готовить своих воспитанников вести спортивную борьбу на 

соревнованиях. Спортсмены должны знать правила соревнований, иметь 

несколько вариантов соревновательной программы, содержащей 

оригинальные элементы и соединения и уметь произвести благоприятное 

впечатление на судей и зрителей. Большое внимание должно уделяться в 

эти годы воспитанию морально-волевых качеств: трудолюбия, честности, 

целеустремленности, самостоятельности, активности, чувства 

ответственности и т. п. 

Психологическая подготовка также направлена на воспитание умения 

проявить волю, преодолеть чувство страха при выполнении акробатических 

упражнений, в определенные моменты быть готовым прийти на помощь 

своим партнерам. 

                                                   Первый год обучения 

   ОФП 
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           - 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, подтягивания, подъемы переворотом; на гимнастическом (низком) 

бревне ходьба, прыжки, повороты, равновесия);  

          - общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами 

(скакалки, мячи, скамейки); 

         - подвижные игры, с элементами спортивных игр. 

      2. СФП 

         - упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях, 

мини-трампе, автокамерах - прыжки в сед, прогнувшись, согнувшись, с 

поворотами на 180, 360; 

         - «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, 

спичаг.  

       Хореография. 

       Акробатические упражнения: темповой переворот на одну ногу, рондат, 

фляк. 

     З. Техническая подготовка 

         -изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики 

по программе III спортивного разряда действующей классификационной 

программы; 

        -индивидуальные элементы балансового и темпового упражнений 

программ III и П спортивного разряда действующей классификационной 

программы. 

Второй год обучения  

1. ОФП 

              -  упражнения для рук, плечевого пояса, упражнения для туловища -
наклоны и повороты из различных положений; 

              - сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа на 
спине и животе;  

             - упражнения для ног приседания, выпады, махи ногами, удержание 
ног вперед, назад, в сторону на максимальной высоте; 

             - упражнения в равновесии на гимнастических скамейках и (низком) 
бревне;  
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            легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, кроссовый бег 

до 2000 метров, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и 

разбега, запрыгивания на возвышения. 

         2. СФП  

             упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях, 

мини-трампе, автокамерах; 

             - прыжки в сед, прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 1800, 

3600; 

              - разновидности стоек на руках, спичаг из различных положений, 

повороты в стойке на руках на 180 0, 3600, 5400; 

                      - перекидка вперед в шпагат, на колено. 

      Хореография 

      Акробатические упражнения: темповой переворот на одну ногу, рондат, 

фляк, сальто вперед. 

     3.Техническая подготовка 

           - изучение и совершенствование техники в избранном виде 

акробатики по программе Ш и П спортивного разряда действующей 

классификационной программы; 

           - индивидуальные элементы балансового и темпового упражнений 

программы П спортивного разряда действующей классификационной 

программы. 

 

Третий год обучения 

        1.ОФП 

       - упражнения для рук и плечевого пояса - сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа и стойке на руках, подтягивания; 

       - упражнения для туловища наклоны и повороты из различных 

положений, сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа 

на спине и животе, поднимание ног из положений лежа на гимнастическом 

коне на спине и животе (с утяжелителями); 

      - упражнения для ног приседания на двух и одной ноге, выпады, махи 

ногами, удержание ног вперед, назад, в сторону на максимальной высоте, 

прыжки через скакалку; 

        - легкоатлетические упражнения: бег с ускорением на 30, 60, 100 

метров, кроссовый бег до 2000 метров, бег с преодолением препятствий, 

прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения; 
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        - упражнения на гибкость: шпагаты с возвышения, мостики, 

разновидности переворотов; 

        - упражнения с отягощением;  

        спортивные и подвижные игры, игры типа эстафет с преодолением 

препятствий, лазанием, прыжками, «Пионербол», «Лапта», мини-футбол по 

упрощенным правилам. 

      2. СФП 

           - упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 3600, 5400, 

7200; 

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

группировке и согнувшись; 

           - удержание угла, стойки на руках на полу, «стоялках», возвышенной 

и динамической опоре); 

            -упражнения на гибкость (варианты переворотов, шпагатов, 

равновесий). 

      Хореография 

      Акробатические упражнения: темповой переворот на одну ногу, рондат- 

фляк, сальто вперед, рондат-сальто. 

3. Техническая подготовка. 

          -изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики 

по программе П и 1 спортивных разрядов действующей классификационной 

программы. 

- изучение и совершенствование техники индивидуальных элементов П и 

спортивных разрядов действующей классификационной программы. 

 

Четвертый - пятый год обучения  

      1.ОФП 

           - упражнения для рук и плечевого пояса - сгибание и разгибание рук 

в стойке на руках, подтягивания; 

           - упражнения для туловища — наклоны и повороты из различных 

положений, сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа 

на спине и животе, поднимание ног из положений лежа на гимнастическом 

коне на спине и животе;  

          - упражнения для ног — приседания на двух и одной ноге, 

выпрыгивания из приседа, выпады, махи ногами, удержание ног вперед, 

назад, в сторону на максимальной высоте, прыжки через скакалку;  
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          - легкоатлетические упражнения: бег с ускорением на 30, 60, 100 

метров, кроссовый бег до 2000 метров, бег с преодолением препятствий, 

прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения;  

          - спортивные и подвижные игры, игры типа эстафет с преодолением 

препятствий, лазанием, прыжками, волейбол и мини футбол по упрощенным 

правилам; 

            - упражнения на гибкость: шпагаты с возвышения, мостики, 

разновидности переворотов, равновесий; 

            - упражнения с отягощением (гриф от штанги, гантели). 

        2. СФП  

             - упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 3600, 5400, 

7200; 

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

группировке и согнувшись, сальто с поворотами на 180 0, 3600; 

              -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.      

          Хореография 

          Акробатические упражнения: темповой переворот на одну ногу, 

рондат- фляк-сальто, рондат-сальто. 

3. Техническая подготовка. 

             - изучение парно-групповых элементов программы КМС, 

совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе 1 

спортивного разряда действующей классификационной программы. 

            - изучение и совершенствование техники индивидуальных элементов 

и  спортивного разряда и КМС действующей классификационной 

программы. 

 

2. Этап совершенствования спортивного мастерства 

Задачи этапа: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

-    сохранение здоровья. 
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                            Методические рекомендации 

                  В группах совершенствования спортивного мастерства по 

годовому плану спортивной подготовки больше часов отведено на 

техническую подготовку и СФП, чем на ОФП. Увеличивается количество 

тренировочных занятий. Больше внимания и времени отводится 

восстановительным мероприятиям. Более детально осуществляется 

тактическая подготовка, т.к. любой тактический замысел требует от 

акробатов творческого подхода к подбору элементов и соединений в своих 

произвольных упражнениях к каждым соревнованиям, умения быстро 

сориентироваться и при необходимости перестроится в конкретной 

соревновательной ситуации. 

  1. ОФП 

           Преимущественно используется в подготовительный и переходный 
периоды в качестве восстановительных мероприятий.  

      общеразвивающие упражнения, пройденные в предшествующих 
тренировочных этапах спортивной подготовки с усложнением, повышением 
требований к координации движений, с увеличением объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок;  
         легкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100 метров, кроссовый 
бег на 1000, 2000 метров, прыжки в длину и высоту. 

- плавание без учета времени; 

- подвижные и спортивные игры: эстафеты с различными 
препятствиями, спортивные игры по упрощенным правилам (волейбол, 
мини футбол). 

2. СФП 

- стоечная подготовка (разновидности стойки на кистях, стойки 
силой);  

- упражнения для вестибулярного аппарата: повороты на 3600, 7200 

и более градусов, варианты сальтовых вращений боковых, вперед, назад, и 
с продольным вращением; 

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

- упражнения с отягощением (гантели, мини штанга). 

Хореография 

          Акробатические упражнения: темповой переворот на две ноги сальто 

вперед, рондат- фляк-сальто, рондат-бланж. 

3. Техническая подготовка. 

    - совершенствование техники выполнения парно-групповых элементов 
соревновательных упражнений по программе КМС, изучение и 
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совершенствование парно-групповых и индивидуальных элементов по 
программе МС. 

 Хореографическая подготовка (для всех этапов подготовки) 

В современной спортивной акробатике хореография стала 

неотъемлемой частью подготовки спортсменов, так как она воспитывает 

культуру движений, совершенствует физическую подготовленность, 

развивает артистичность и музыкальность занимающихся. 

Спортивная акробатика — один из наиболее красочных и зрелищных 

видов спорта. Сегодня это сплав сложных, рискованных акробатических 

элементов с хореографией и музыкальным сопровождением. 

Современная школа акробатики отличается высоким исполнительским 

мастерством спортсменов, широким диапазоном стилей, целостностью 

композиций, что и достигается с помощью хореографической подготовки. 

На каждом этапе хореографическая подготовка решает определенные 

задачи: 

- этап начальной подготовки (1-2-го годов обучения) - укрепление 

здоровья и дальнейшее всестороннее развитие физических качеств 

занимающихся, повышение уровня культуры движений. 

- учебно-тренировочный этап - всестороннее развитие, 

совершенствование общих и специальных физических и волевых качеств, 

техники выполнения хореографических упражнений, повышение уровня 

функциональной подготовленности. 

- этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства — поддержание высокого уровня выполнения 

хореографических упражнений. 

Хореография важное средство эстетического воспитания, развития 

творческих способностей. 

Хореографическая подготовка в акробатике, базируясь на классической 

основе, должна включать в себя и другие виды танцевального искусства, без 

чего невозможно создание современных композиций. 

Упражнения общего воздействия: 

- разновидности ходьбы, бега, прыжков, различные сочетания, 

комбинации на 8-16 счетов, с различной работой рук;  

- ходьба выпадами;  

- острый шаг с продвижением вперед;  

- пружинный шаг с выносом ноги вперед, в сторону, назад 

Общеразвивающие упражнения: 
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- различные сочетания и комбинации с разновидностями 
передвижений и прыжков;  

- упражнения с переменным ритмом; 
- комбинированные упражнения: ОРУ сочетать с 

прыжками, равновесиями, танцевальными движениями;  
- упражнения с фиксацией позы продолжительное 

время. 

Танцевальные шаги: 

- различные сочетания и комбинации из приставных шагов, 

переменных, шагов польки и галопа с различными движениями рук. 

Элементы классического танца у опоры: 

- demi plie, grand plie со сменой позиций 

ног;  

- battement tendu крестом, средний темп;  

 Bt. tendu gete крестом 1, З п-я; 

- Bt. fondu - поднимаясь на полупальцы опорной; 

- Bt. frappe;  rond de fambe par terre - в сочетании с подниманием 

ноги вперед, назад;  

- grand Bt.gete; grand Bt. gete balanse; 

-  releve lent;  

- battement developpe - вперед, в сторону, назад;  

- releve - быстрый темп. 

Равновесия 

- после бега, ходьбы, прыжков стоять на 4-8 счетов); 

- вертикальное равновесие (нога вперед, в сторону, назад). 

Прыжки 

- толчком одной с приземлением на две в различных 

направлениях (вперед, в сторону, назад);  

- прыжок со сменой ног впереди;  

- махом одной, толчком другой с поворотом на 1800 в 

равновесие; 

- прыжок шагом;  

- толчком двумя прыжок в шпагат с приземлением на одну 

ногу в равновесие; прыжок касаясь; 

- толчком двумя, прыжок кольцом одной; 

- толчком двумя, прыжок с поворотом на 360 0, 540 0  

Повороты: 

- приставлением ноги с различными положениями рук;  

- скрестный поворот шагом вперед, назад;  
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- одноименный и разноименный на одной с поворотом на 180 0, 

360 0, руки 

- в стороны;  

- после акробатических элементов, в сочетании с равновесиями и 

элементами классического танца. 

Элементы танца: 

- элементы русского народного танца начальной подготовки,  

- различные соединения танцевальных элементов с 

хореографическими прыжками, акробатическими элементами, 

поворотами; 

- растанцовки на середине; 

- элементы польки в сочетании с акробатическими элементами;  

- вальсовый шаг вперед, в сторону в сочетании с прыжками 

(открытым, закрытым, шагом и т.п.), поворотами, равновесиями, 

различной работой рук; 

- элементы современного танца (растанцовки: чарльстон, рок-

н-ролл); 

- элементы русского танеца (растанцовки, разминки в стиле 

русского народного танца); 

- молдавский (шаг с подскоком, бегущий шаг, боковой); 

- испанский (glissad, длинные шаги, повороты на месте, 

позы); 

- вальс: вальсовый шаг назад, вперед, с поворотом; в 

сочетании с бегом, прыжками, поворотами, равновесиями, 

различными шагами; 

- элементы цыганского танца; 

- элементы восточного танца (позы, положение рук, головы); 

- партерная пластика в сочетании с различными 

растягиваниями; 

- элементы современного танца. 

    Составление тренировочных и соревновательных композиций 

сюжетного характера на музыкальные произведения классического 

репертуара, эстрадную, народную музыку с использованием элементов 

характерного и народно-сценического танца. 
           

15. Учебно-тематический план 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 
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Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. 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 спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 



49 
 

 

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 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 
спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 
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личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 
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Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация средств и 

методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 
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средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические 

и физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на занятиях в 

сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические 

социальные функции 

спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции 

спорта (воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая функции). 

Функция социальной 

интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 
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соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная гимнастика. 
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Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические 

и физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения различных 

восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная акробатика» основаны на 

особенностях вида спорта «спортивная акробатика» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта («спортивная акробатика», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

                  Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная акробатика» 

учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том 

числе годового учебно-тренировочного плана. 

                 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

                Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта («спортивная акробатика» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«спортивная акробатика» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 
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                  В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивная акробатика». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре:  

- наличие: тренировочного спортивного зала, тренажерного зала, 

раздевалок, душевых, медицинского кабинета;  

- обеспечение: оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения спортивной подготовки, спортивной 

экипировкой, проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно, питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий, медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

 - организацию систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы (до 200 кг) штук 1 

2. Дорожка акробатическая комплект 1 

3. Зеркало настенное (0,6 x 2 м) штук 10 

4. Ковер гимнастический штук 1 

5. Лонжа страховочная штук 3 

6. Лонжа страховочная универсальная штук 2 

7. Магнезница штук 1 

8. Мат гимнастический штук 10 
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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 (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 20 

 

                                 Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименование Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. Бейсболка штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

2. 

Комбинезон 

гимнастический 

для 

выступлений 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 

легкоатлетическ

ие 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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6. 

Купальник 

гимнастический 

для 

выступлений 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 

 
 

                18. Кадровые условия реализации Программы. 

          Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта («спортивная 

акробатика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с обучающимися также 

могут привлекаться другие специалисты: хореографы, концертмейстеры, 

звукорежиссеры. 

           Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом <<Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N2 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N2 62203), 

профессиональным стандартом <<Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 N2 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный N2 54519), профессиональным стандартом 

<<Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 N2 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
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регистрационный N2 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 N2 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011 , регистрационный N2 22054). 

 

                             Информационное обеспечение программы 

 

Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы: 

  Список библиографических источников 

1. Акробатика: Учебник для институтов физической культуры. / Под ред. 

Е.Г. Соколова. - М.: ФиС, 1973. - 160с. 

2. Алексеев, А.В. Себя преодолеть! М., ФиС, 1978. 

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

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

культуре и спорту при Совете министров СССР; Управление 4. Белорусова, 

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

5. Болобан, В.Н. Обучение в спортивной акробатике / Болобан В.Н. - 

Киев: Здоров'я, 1986. - 128 с. 

6. Болобан, В.Н. Спортивная акробатика: Учеб.пособие для ин-тов 

физической культуры. - Киев: Выща школа, 1988. - 166 с. 

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

8. Горбунов, Г.Д. Аутогенная тренировка - что это такое? - «Физическая 

культура в школе», 1975. 

9. Гужаловский, А.А. Развитие двигательных качеств у школьников. 

Минск, «Народнаяасвета», 1978. 

10. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена. - М.: Физкультура 

и спорт, 1970. - 200 с. 

11. Ивойлов, А.В. Теоретические аспекты спортивной тактики. - «Теория и 

практика физической культуры», 1972, №12. 

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

13. Коркин, В.П. Акробатика для спортсменов / В.П. Коркин. - М.: ФиС, 

1974. - 92 с. 

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

спортивного  резерва  //  Тезисы  докладов  Республиканской 

научнопрактической конференции Минск, 21-23 марта 1994 г. - С. 76-77. 
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15. Лалаян, А.А. Психологическая подготовка спортсмена к 

соревнованиям. -  

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

16. Мазниченко, В.Д. Обучение движениям. - В кн.: Теория и методика 

физического воспитания. Под общ. Ред. Л.П. Матвеева; А.Д. Новикова. 

ФиС 1976, с. 141-168. 

17. Матвеев, Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты. 4-е изд., 

испр. и. доп. - СПб.: Издательство «Лань», 2005. - 384 с: ил. - (Учебники для 

вузов. Специальная литература). 

18. Матвеев, Л.П. Основы спортивной тренировки. Учеб.пособие для ин-

тов физической культуры. М., «Физкультура и спорт», 1977.271 с. 

19. Матвеев, Л.П. Теория и методика спорта. - М. - Физкультура и спорт. - 

1997. -416 с. 

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

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

 

Интернет ресурсы: 

Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

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

Федерация спортивной акробатики  РФ http://acrobatica-russia.ru/ 

Министерство ФК и спорта СК http://minsport.ru/ 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/#_blank
http://minsport.ru/

