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УТВЕРЖДАЮ 

Директор МБУ ДО «СШ «Олимп»  

  МО «город Бугуруслан» 

 

   __________________Е.В.Тимофеев 
 

   ________________ 20__ г. 

 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Прыжки на батуте» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовкипо 

виду спорта «Прыжки на батуте» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке обучающихся прыжкам  на батуте наряду с освоением основ прыжков на 

акробатической дорожке, двойном минитрампе и хореографии   с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на 

батуте», утвержденным приказом Минспорта России от 31.10.2022  № 878  (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.  
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице №1. 
                  Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость (человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 8 4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Без ограничений 13 2 

Этап высшего мастерства Без ограничений 15 1 
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4. Объем Программы  приведен в таблице № 2 
                                                                                                             Таблица 2 

 

Объем 

тренировочной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Первый 

год 

Второй 

год 

Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

Четверт

ый год 

Пятый 

год 

Количество 

часов в неделю 

 

6 

 

8 

 

10 

 

11 

 

12 

 

14 

 

15 

 

16 

 

18 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

 

312 

 

416 

 

520 

 

572 

 

624 

 

728 

 

780 

 

832 

 

936 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. Основными формами 

осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 
         Учебно-тренировочные занятия: основными формами осуществления 

спортивной подготовки являются:  групповые и индивидуальные тренировочные и 

теоретические занятия, работа по индивидуальным планам. Работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Индивидуальный план спортивной подготовки для этих групп, может отличаться от 

рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при 

составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и 

степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и 

слабые стороны подготовленности.  

Индивидуализация - один из основных принципов системы подготовки 

батутистов. То есть тренер должен максимально учитывать индивидуальные 

способности при разработке программ подготовки и соревновательной программы, 

техники, тактики, уровня готовности и непременно мотивацию, 

психофункциональные особенности, свойства темперамента и поведения.  

И чем выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться 

данный принцип. Концепция индивидуализации в процессе подготовки прыгунов на 

батуте должна основываться на использовании тех элементов и «связок», которые 
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технически грамотно и с высокой надёжностью выполняются спортсменом на 

достаточной высоте на каждой тренировке.  

 Кроме того, для каждого батутиста существует «своя» комфортная высота 

выполнения комбинации, что выражается в его индивидуальном стиле 

соревновательной деятельности. Кроме групповых тренировочных занятий в 

тренировочных группах тренер (тренер-преподаватель) может проводить 

индивидуальные задания по совершенствованию теоретической, физической и 

спортивно-технической подготовленности. Для групп совершенствования 

спортивного мастерства план спортивной подготовки годичного цикла, может 

отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В 

этом случае при составлении индивидуального плана необходимо учитывать 

уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, 

его сильные и слабые стороны подготовленности.  

Учебно-тренировочные мероприятия: для обеспечения непрерывности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного 

отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса.  

Особенности организации и проведения учебно-тренировочных мероприятий 

приведены в таблице № 3.  
Таблица 3 

 

№ 

п/п 

 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток), без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно 
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1. учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

 

- 

- 

 

 

21 

 

21 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке  

К чемпионатам России, 

Кубкам России, первенствам России 

 

- 

 

14 

 

18 

 

21 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнования  

субъекта Российской Федерации 

 

- 

 

14 

 

14 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по общей 

физической и (или) специальной физической 

подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 
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2.2. Восстановительные мероприятия  

- 

 

 

 

До 10 суток  

2.3. Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток  но не более 2 

раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток 

подряд и не 

более 2 

учебно-

тренировочны

х мероприятий 

в год 

 

- 

 

- 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

Спортивные соревнования:  Спортивные соревнования в спорте являются 

тем центральным элементом, который определяет всю систему организации, 

методики и подготовки спортсменов для результативной соревновательной 

деятельности. Без соревнований невозможно существование самого спорта. Поэтому 

спорт в значительной мере может рассматриваться как сфера знаний и деятельности, 

направленная на обеспечение функционирования и развития соревнований.  

В соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-

технических основ подготовки, системы отбора и воспитания резерва для спорта, 

квалификация тренерских кадров и эффективность системы подготовки 

специалистов, уровень спортивной науки и результативность системы научно-

методического и медицинского обеспечения подготовки и др. В зависимости от 

цели, задач, форм организации, состава участников спортивные соревнования 

подразделяются на различные виды.  

Крупные официальные соревнования венчают длительные этапы подготовки, 

позволяют оценить действенность системы подготовки спортсменов и команд. 

Другие соревнования могут решать задачи отбора спортсменов для участия в 

важнейших соревнованиях, являться эффективным средством совершенствования 

различных сторон подготовленности спортсменов. Планируемые показатели 

соревновательной деятельности приведены в таблице № 4.  

Выделяют контрольные, отборочные и основные соревнования.  

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки.  

Контрольными могут быть как специально организованные, так и 

официальные соревнования различного уровня.  

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, который 
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позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут носить 

как официальные, так и специально организованные соревнования. 

 Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На 

этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся 

технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности.  

 

Объем соревновательной деятельности  
Таблица №4 

Виды  

спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований 

 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

Этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствован

ия 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего  

спортивного  

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трёх 

лет 

Свыше 

трёх 

лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план отражен в таблице №5 
 

Таблица №5 

Виды  

спортивной  

подготовки 

 и иные мероприятия 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

 

Этап  

начальной подготовки 

 

 

Тренировочный 

Этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До  

года 

Свыше 

года 

До двух лет Свыше двух 

лет 

1.Общая физическая 

подготовка (%) 

30-35 30-35 20-25 18-23 10-15 10-15 

2. Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

25-30 25-30 25-30 20-25 20-23 16-20 

3.Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

1-3 1-3 5-10 7-10 8-12 8-12 
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4.Техническая 

подготовка 

25-28 26-30 30-38 38-45 45-54 50-57 

5.Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-7 5-7 7-9 7-10 7-9 6-8 

6.инструкторская и 

судейская 

практика(%) 

1-3 1-3 8-12 8-12 8-14 8-14 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

 

7. Календарный план воспитательной работы представлен в таблице №6 
Таблица №6 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

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

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида 

спорта и 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 учебно-тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

В течение года 
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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) 

организацией, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним представлен в таблице № 7. 
Таблица 7.  

Спортс

мены  

Вид 

программы  

Тема  Ответственный за 

проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению мероприятия  

 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео  

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

2. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1 раз в год  Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер  1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома).  

Сервис по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

 4.Антидопинго

вая викторина 

«Играй честно»  Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе.  
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5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА1  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

6. 

Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложения №3 и №4). Обязательное 

предоставление краткого описательного 

отчета (независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото.  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Тренир

овочны

й этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

3.Антидопинго

вая викторина  

«Играй честно»  Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

Проведение викторины  

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

5.Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложение №5 и №6). Обязательное 

предоставление краткого описательного 

отчета (независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото.  

Этап 

соверш

енствов

ания 

спортив

ного 

мастерс

тва, 

 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

Спортсмен  1 раз в год  Прохожден

ие онлайн-

курса – это 

неотъемлем

ая часть 

системы 

антидопинг

ового 

образовани
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Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

 

я.  

Ссылка на 

образовате

льный 

курс: 

https://newr

usada.triago

nal.net  

2.Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Процедура 

допинг-контроля»  

«Подача запроса 

на ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, 

привлекая занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. 

Основные знания, умения и навыки по инструкторской и судейской практике 

приобретают в процессе учебно-тренировочных занятий, соревновательной 

деятельности и вне их. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

учебной работы и получить начальные навыки организации и судейства 

соревнований. В тренировочном процессе большое место занимает обучение 

инструкторским и судейским навыкам.  

Занимающиеся должны на определённом этапе обучения уметь 

самостоятельно провести занятие по гимнастике и акробатике с группами начальной 

подготовки, утреннюю зарядку со школьниками (одноклассниками); уметь дать 

правильную оценку (в баллах) за выполнение гимнастических, акробатических и 

прыжковых упражнений в процессе проведения контрольных занятий или 

соревнований, а на следующем этапе самостоятельно организовать соревнования 

для начинающих.  В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель 

обязан ознакомить занимающихся с планированием и организацией тренировочного 

процесса, формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике 

составления учебной документации, ее содержания, ознакомить с технологией 

формирования у учащихся соответствующих двигательных навыков.  

По завершении каждого этапа подготовки учащиеся сдают зачет на 

присвоение звания «инструктора-общественника». Инструктор-общественник 

должен уметь правильно поставить задачу конкретного занятия, знать нормы его 

проведения (урок по общепринятому плану), составные части урока, их содержание, 

хорошо владеть речью, уметь понятно излагать учебный материал. С этой целью в 

процессе проведения учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель должен 

поручать поочерёдное проведение той или иной части урока отдельным учащимся и 

с помощью занимающихся давать оценку его деятельности. В процессе учебно-

тренировочных занятий каждый учащийся должен также овладеть приёмами 

страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений.  

Эти умения учащийся должен закреплять и совершенствовать в процессе 

обучения и в процессе сдачи зачета на звание «инструктор-общественник», уметь их 

продемонстрировать. При овладении учащимися судейскими навыками тренер - 

преподаватель в процессе учебно-тренировочных занятий объясняет не только 

ошибки, но и знакомит учащихся с их классификацией. Предлагает занимающимся 

оценить выполнение того или иного элемента, связки, упражнения, выполненного 



10 

10 
 

товарищем, т.е. выставить соответствующую оценку. Производит детальный разбор 

произведенных сбавок, что положительно должно сказываться на 

совершенствовании личного спортивного мастерства. 

 Судья по прыжкам на батуте должен знать следующее:  

- судейство соревнований осуществляют судейские бригады, состоящие не 

менее чем из трех человек (или 5) в индивидуальных прыжках и 6 человек - в 

синхронных прыжках, которыми руководит арбитр;  

- руководит работой всех судейских бригад главная судейскую коллегия 

(главный судья, его заместители и главный секретарь)  

- упражнения оценивают из 10 баллов; за допущенные ошибки при 

выполнении упражнения производят сбавки: - мелкие сбавки - 0,1 балла; - 

значительные - сбавка 0,2 балла; - грубые - сбавка 0,3 балла; - максимальные, 

граничащие с невыполнением, - сбавки 0,5 балла; - или невыполнения. Кроме того, 

прыгуны на батуте с юного возраста должны знать правила записи упражнений и 

заполнения соревновательных карточек участника, коэффициенты трудности 

основных элементов своего разряда. Учащиеся должны хорошо знать правила 

соревнований по прыжкам на батуте.  

На определённом этапе уметь организовать и провести соревнования. 

Учащиеся должны быть ознакомлены с правилами оценки выполняемых на 

соревнованиях упражнений и порядком выведения окончательной оценки при 

судействе индивидуальных и синхронных прыжков; знать обязанности членов 

судейской коллегии, права и обязанности участников соревнований.  

В процессе обучения тренер привлекает учащихся для судейства 

соревнований более юных учащихся из предыдущих этапов и годов обучения. При 

достаточной практике судейства и положительной оценке за него присваивается 

звание «юный судья».  
Таблица №9 

Этап Должны знать и овладеть Средства 

УТГ -1-2 

г.о. 
1. Овладеть принятой в данном виде спорта 

терминологией, командами. 

Изучение спортивной 

литературы, 

2. Овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. 

3.Наблюдать за выполнением упражнений, находить 

ошибки и уметь их исправлять. 

Беседы, семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, слайдов. 

4.Знать и уметь выполнять специальные упражнения. 

5.Знать и соблюдать порядок движения на снарядах, технику безопасности  

 

УТГ -3-4 

г.о 

1.Занимающиеся должны шире привлекаться в качестве 

помощников: 

- при проведении разминки, основной части тренировки; 

- при разучивании отдельных упражнений со 

спортсменами младших возрастов. 

Изучение спортивной 

литературы, 

беседы, семинары, 

консультации, 

практические занятия, 
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2.Оказывать помощь при проведении тестирования 

новичков во время отбора в группы начальной 

подготовки. 

Просмотр учебных 

видеофильмов, оказание 

помощи в практических 

занятиях. 3.Изучать и знать основные правила судейства 

 

 

 

 

 соревнований 

4.Привлекать обучающихся к отдельным судейским обязанностям в 

качестве судьи, помощника старшего судьи по награждению 

 

УТГ -5 

г.о. 

1. Уметь подбирать комплексы упражнений для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, уметь составлять 

конспект тренировочного занятия 

Изучение спортивной литературы, 

беседы, семинары, консультации, 

практические занятия, просмотр 

учебных видеофильмов, оказание 

помощи в организации и 

проведении школьных 

соревнований. 
2. Правильно демонстрировать технику упражнений 

3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

занимающимися. 

4.  4. Помогать тренеру в работе с младшими возрастными группами 

5. Обязаны знать правила соревнований  

6. Ведение протоколов соревнований. 

7. Проведение контрольных соревнований 

  

ССМ, 

ВСМ 

 

 

1. Уметь подбирать основные упражнения и самостоятельно проводить 

все тренировочное занятие в группах начальной подготовки или в -

тренировочных группах. 

Семинары, беседы, 

самостоятельное изучение 

литературы, практические занятия, 

участие в организации и 

проведении соревнований. 2. Уметь самостоятельно обучать основным техническим элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий поставленной задаче. 

4. Грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений. 

6. Обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития физических качеств 

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС следует выполнять работу 

соответствующей направленности. 

8. Должны хорошо знать правила соревнований по прыжкам на батуте. 

Постоянно участвовать в судействе городских и областных соревнований, 

выполнять необходимые требования для присвоения званий 

9.  инструктора и судьи по спорту. 

10. Выполнять необходимые требования для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
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Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. Педагогические средства являются основными, 

так как при нерациональном построении тренировки остальные средства 

оказываются неэффективными. Факторы педагогического воздействия, обеспечиваю 

восстановление работоспособности:  

• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

• правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе;  

• введение специальных профилактических разгрузок;  

• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

• оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  

• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

 • использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т.п.);  

• повышение эмоционального фона тренировочных занятий  

• эффективная индивидуализация тренировочных занятий  

• соблюдение режима дня. Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объёма средств СФП, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличив; время, отводимое на 

восстановление организма спортсменов. Прыжки на батуте - вид спорта со сложной 

координацией движений, где результаты выполнения упражнений оценивают по 

качеству показанной техники прыжков и синхронности (в синхронных прыжках), 

выполняемых в сложных и необычных условиях. Спортсмены, специализирующиеся 

в прыжках на батуте должны иметь хорошую координацию движений и ориентиров 

в пространстве, обладать высоким уровнем развития силы, скоростной реакции, 

быстроты, взрывной силы, сочетаемых с правильным выбором и точностью 

выполнения разнообразных двигательных действий.  

Упражнения во всех видах прыжков на батуте выполняют при задержке 

дыхания. Кислородный запрос при прыжках относительно невелик, а кислородный 

долг при этом может быть значительным.  

Частота сердечных сокращений (ЧСС) зависит от сложности упражнений, от 

продолжительности отдыха между подходами, (эмоционального состояния 

спортсмена. Энергетические затраты на тренировку, особенно в группах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, могут 

достигать величины 4000-4500 ккал. В связи с этим большое значение имеет 

соблюдение правильного режима питания. Спортсменам полезно знать формулу 

питания: белки - 14%, жиры - 30%, углеводы - 56% (ориентировочно).  

Медико-биологический контроль осуществляется тренером-преподавателем 

совместно с врачом и предусматривает следующее:  

- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся;  

- определение функционального состояния организма для оценки 

тренированности прыгуна на батуте;  

- определение максимальной продолжительности интервалов отдыха в 

занятиях;  
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- рациональное питание;  

- обеспечение своевременного медицинского обследования занимающихся; 

 - выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья; - 

рекомендации по режиму дня;  

- включение профилактических процедур с использованием ванн, сауны и 

других средств восстановления;  

- контроль за санитарно-гигиеническим содержанием мест занятий.  

Врачебно-биологический контроль тесно связан с восстановительными 

мероприятиями. Во время обучения в спортивной школе от года к году 

увеличивается расход энергетических ресурсов растущего организма. Нарастание 

тренированности и повышение работоспособности возможны лишь тогда, когда 

энергетические затраты восполняются в процессе восстановления.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства:  

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

- поливитаминные комплексы;  

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 - ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 - контрастные ванны и души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца вследствие чего, кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головне мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, 

благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен.  

Особенно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, 

богатая ценнейшими питательными веществами. Медико-биологический контроль 

за тренировочным процессом необходим для более эффективного построения и 

планирования тренировки. Контроль должен предусматривать учет и оценку 

тренировочных нагрузок, поскольку они являются основными средствами 

воздействия на развитие тренированности спортсменов и изменение их 

физиологического состояния. Психологические методы восстановления  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

- аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика;  

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;  

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, 

исключение отрицательных эмоций, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия.  

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-

психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их 

использования, описанная во многих источниках, базируется на самовнушении, 
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благодаря которому спортсмен приводит себя в состояние дремоты с ощущением 

тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной 

нервной системы. Психологические средства восстановления применяются в 

тренировочных группах, а особенно в группах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства.  

Общие методические рекомендации. Постоянное применение одного и того 

же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организма адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижение спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановления работоспособности осуществляется естественным 

путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. Величина тренировочных 

нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. 

  

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 «прыжки на батуте»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 
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 «прыжки на батуте» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «прыжки 

на батуте»; 

изучить антидопинговые правила; 
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соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

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

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «прыжки на 

батуте»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 
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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 представлены в таблицах №10, №11,№12, 

№13 

          Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки для 

зачисления  и перевода на этапе начальной подготовки по виду спорта «прыжки на 

батуте» 

Таблица №10 

/п Упражнения Единица измерения Нормативы до года 

обучения 

Нормативы свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10м 

 

с не более не более 

10,3 10,6 10,0  10,4 

1.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 

см не менее  не менее 

110 105 120  115 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

 

количество раз не менее не менее 

7 4 10  6 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее не менее 

2 - 3  - 

1.5. Подтягивание  из виса лёжа на 

низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее не менее 

 -  4 -  6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Напрыгивание на возвышение 

высотой 30 см за 30 с 

количество раз не менее не менее 

 5  8 

2.2. Упражнение «мост». Из положения  с не менее не менее 
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лежа на спине, согнув ноги в 

коленях и руки в локтях упереться в 

пол. Осуществить подъем тела 

вверх, выгнув спину, расстояние от 

стоп до пальцев рук -  40 см. 

Фиксация положения  

 

 5  6 

2.3. Подъем ног из виса на 

гимнастической перекладине в 

положение «угол» 

 

количество раз не менее не менее 

4  3 5  4 

2.4. Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными. Кисти рук на 

линии стоп.Фиксация положения  

 

с не менее не менее 

 3  5 

2.5. Продольный шпагат на полу 

(расстояние от пола до бедер) 

см не более не более 

 15  15 

 

Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень  

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на  

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  по виду спорта 

«прыжки на батуте» 

Таблица №11 

N п/п 

  

Упражнения 

  

Единица измерения 

  

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. 

  

Челночный бег 3х10 м 

(не более 9,5 с) 

с не более 

9,8 9,7 

1.2. 

  

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 

см не менее 

125 120 

1.3. 

  

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

 

количество раз не менее 

12 8 

1.4. 

  

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

4 - 

1.5. Подтягивание  из виса лёжа на 

низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

  

Напрыгивание на возвышение 

высотой 30 см за 30 с 

количество раз не менее 

15 

2.2. Упражнение «мост». Из положения  см не менее 
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  лежа на спине, согнув ноги в 

коленях и руки в локтях упереться 

в пол. Осуществить подъем тела 

вверх, выгнув спину. Учитывается 

расстояние от стоп до пальцев рук . 

Зафиксировать положение  

 

45 40 

2.3. 

  

Сгибание разгибание рук в упоре 

на параллельных гимнастических 

скамьях 

 

 

количество раз не менее 

5 - 

2.4. 

  

Сгибание разгибание рук в упоре 

на параллельных гимнастических 

скамьях, ноги на полу 

 

 количество раз не менее 

- 5 

2.5. 

  

Продольный шпагат на полу 

(учитывается расстояние от пола 

до бедер) 

см не более 

10 

2.6. 

  

Подъем ног из виса на 

гимнастической перекладине в 

положение «угол» 

 

количество раз  не менее 

15 14 

Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

  

Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (до 3-х 

лет) 

  

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

  

Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (свыше 3-

х лет) 

 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень  

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на  этап 

совершенствования спортивного мастерства  по виду спорта «прыжки на батуте» 

Таблица 12 

N п/п 

  

Упражнения 

  

Единица измерения 

  

Норматив 

юноши юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. 

  

Челночный бег 5х10 м 

 

с не более 

14 14,5 

1.2. 

  

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 

см не менее 

200 175 

1.3. 

  

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

количество раз не менее 

10 4 
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2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

  

Напрыгивание на возвышение 

высотой 50 см за 60 раз 

с не более 

70 

2.2. 

  

Упражнение «складка». Исходное 

положение. – сидя на полу, ноги  

вместе. 

Руки вперед, наклонить туловище 

вниз. Учитывается расстояние от 

пола до плеч 

 

 см не более 

10 

2.3. 

  

Сгибание разгибание рук в упоре 

на параллельных гимнастических 

скамьях, ноги на полу 

 

количество раз не менее 

20 7 

2.4. 

  

Из виса на гимнастической 

перекладине подъем ног до касания 

перекладины 

 

 количество раз не менее 

6 4 

Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень  

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на  этап 

высшего спортивного мастерства  по виду спорта «прыжки на батуте» 

Таблица 13 

N п/п 

  

Упражнения 

  

Единица измерения 

  

Норматив 

юноши юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. 

  

Челночный бег 5х10 м 

 

с не более 

13 14 

1.2. 

  

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 

см не менее 

200 175 

1.3. 

  

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

количество раз не менее 

11 4 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

  

Напрыгивание на возвышение 

высотой 50 см за 60 раз 

с не более 

65 

2.2. 

  

Упражнение «складка». Исходное 

положение – сидя на полу, ноги  

вместе. 

Руки вперед, наклонить туловище 

вниз. Учитывается расстояние от 

пола до плеч 

 

 см не более 

10 
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2.3. 

  

Сгибание разгибание рук в упоре 

на параллельных гимнастических 

скамьях, ноги на полу 

 

количество раз не менее 

30 10 

2.4. 

  

Из виса на гимнастической 

перекладине подъем ног до касания 

перекладины 

 

 количество раз не менее 

10 6 

Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

  

Спортивное звание « мастер спорта России» 

                      IV. Рабочая программа по виду спорта «Прыжки на батуте» 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

Учебный материал изучается и совершенствуется на каждой тренировке в 

подготовительной части урока, на специализированной разминке, в конце занятия 

или может выделяться отдельная тренировка в зависимости от целей и задач. Общая 

физическая подготовка Строевые упражнения.  

Основные понятия: строй, шеренга, колонна, фронт, фланг, дистанция, 

интервал, направляющий, замыкающий, предварительная и исполнительная части 

команд. Действия в строю (на месте и в движении): стойки, построение, расчёт, 

перестроения, размыкания и смыкания, повороты. Ходьба, бег, прыжки. Основные 

действия, команды и разновидности. Движение на месте, в обход, по кругу, по 

диагонали, «змейкой», «по спирали», движение в заданном направлении, перемена 

направления движения. Переход с ходьбы на бег и обратно. Общеразвиваюшие 

упражнения. Основные положения кистей и движения ими в различных сочетаниях 

и в различных исходных положениях: руки в стороны, вперёд и 

т.д. Основные и промежуточные положения прямых и согнутых рук. Сомкнутые, 

скрестные, разноименные положения рук.  

Движения руками: вперёд, назад, книзу, кверху, вправо, влево, внутрь, 

наружу, в стороны. Круги руками. Основные положения головы и туловища. 

Основные движения головой и туловищем: круговые, повороты, наклоны. 

Сочетание движений. Основные стойки ногами: основная, скрестная, врозь, 

сомкнутая, на носках, на одной ноге, на коленях. Движения ногами: поднимание, 

махи, взмахи в различных плоскостях. То же стоя, сидя, лёжа. Полуприседы и 

приседы. Выпады: вперёд, назад, вправо, влево, скрестный, разноименный. Седы: 

обычный, ноги врозь, углом, с захватом, на пятках, полушпагат, шпагат. Различные 

сочетания движений. Упоры: присев, лёжа, лёжа сзади, стоя согнувшись, на одной 

ноге при различных положениях другой, лёжа с различными положениями рук и 

ног. Различные сочетания движений. Ходьба и ее разновидности: обычная, строевым 

шагом, спортивным шагом, в различном темпе и с заданиями. Ходьба вперёд, 

спиной вперёд, боком. Ходьба: на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, 

ноги врозь, в полуприседе, в приседе, скрестным шагом, выпадами, с наклонами, с 

хлопками, с акцентированным шагом, без зрительного контроля.  

 Прыжки; вперёд, назад, в сторону, вверх, в длину, с разбега и с места, на 

одной и двух ногах, в глубину, через препятствие, со скакалкой. Различные 

сочетания ходьбы, бега и прыжков. Лазанье, перелезание и преодоление 

препятствий. Упражнения в лазанье на гимнастической стенке, по канату, наклонной 
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плоскости, без помощи ног, на скорость, в смешанных висах и упорах. Упражнения 

в равновесии. Ходьба, бег, прыжки, танцевальные шаги на гимнастической 

скамейке, уменьшенной опоре, бруску, бревну. То же вперёд, спиной вперёд, боком, 

через препятствия, без зрительного контроля. Различные сочетания движений, 

высоты снаряда, ритма и темпа, в полуприседе и приседе, повороты, переходы из 

одних положений в другие, фиксация определенной позы. Общеразвивающие 

упражнения для формирования правильной осанки.  

Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств: с 

сопротивлением, с отягощением, в парах, с предметами. Спортивные и подвижные 

игры, эстафеты. Подвижные игры для различных возрастных групп. Музыкальные 

игры. Игры и эстафеты с элементами акробатики и гимнастики. Волейбол, 

баскетбол, футбол, гандбол, теннис в различных вариантах и сочетаниях. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на короткие (20, 30, 60, 100 м), средние (300-800 

м) и длинные дистанции (1000-3000 м), кросс, по пересечённой местности и с 

препятствиями. Прыжки в высоту, длину, тройной, с шестом. Метание предметов 

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

Игры и эстафеты на воде. Безопасность на воде и оказание первой помощи. 

Обучение 1 -2 способам плавания: движения руками, ногами, в полной координации. 

Элементы синхронного плавания.  

Прыжки в воду: с тумбочки, трамплина, вышки, ногами, в группировке, 

головой, с поворотами, полупереворотами и сальто. Лыжная и коньковая 

подготовка. Изучение попеременных, одновременных и коньковых способов 

передвижения на лыжах. Техника подъёмов, спусков, торможений, объезда 

препятствий. Катание с горки: на санках, сноуборде, лыжах. Игры и эстафеты. 

Катание на коньках, элементы фигурного катания. Варианты игры в хоккей с мячом 

и шайбой. Ходьба на лыжах 1-10 км.  

Специальная физическая подготовка Учебный материал данного подраздела 

способствует формированию базовых гимнастических навыков на начальных этапах 

тренировки и овладению конкретными, более сложными прыжковыми 

упражнениями на последующих этапах спортивной подготовки. При этом 

необходимо обеспечивать обучение точности, сложности, вариативности движений, 

способности дифференцировать их во времени, в пространстве и по величине 

мышечных усилий, варьировать ритм и темп выполняемых упражнений, исключая 

отрицательный перенос двигательных навыков, формировать «гимнастический» 

стиль исполнения.  

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

 - максимальной, статической и «взрывной» силы: подтягивание, сгибание и 

разгибание рук, ног, туловища, приседания, с партнером, в парах, с отягощением, 

удержание статических положений, с максимальным весом, «до отказа»;  

- гибкости позвоночного столба, подвижности в плечевых, тазобедренных и 

голеностопных суставах: махи, взмахи, наклоны, шпагаты, выкруты, мосты, 

индивидуально, в парах и группах;  

- координационной сложности и вестибулярной устойчивости;  

- сохранение равновесия и балансирования;  

- упражнения на скорость, выполняемые всем телом или различными частями 

тела с различными усилиями и двигательным режимами: для рук, ног, туловища;  
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- упражнения для развития силовой, скоростно-силовой, координационной 

выносливости и вестибулярной выносливости с различными интервалами отдыха и 

продолжительности.  

Упражнения на перекладине, брусьях разной высоты Висы и размахивания в 

висе: вис согнув ноги и углом, вис на согнутых руках, согнувшись и прогнувшись, 

вис сзади Размахивание сгибая и разгибая ноги, изгибами, разгибами, простое. 

Размахивание изгибами и мах дугой, размахивание с хлестообразными движениями 

по ходу маха. Упоры, перемахи и перемещения из виса в упор. Упор, упор ног врозь; 

упор сзади; из упора, упора сзади и упора ноги врозь перемахи вперёд и назад; из 

упора опускание вперёд в вис лёжа из виса стоя, вис согнувшись, сгибая ноги, из 

виса стоя сзади, вис согнувшись.  

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

Движения махом вперёд. Из виса стоя подъём переворотом махом одной. Из упора 

сзади махом вперёд соскок, то же с поворотом. Махом вперёд соскок. Движения 

махом назад. Из упора махом назад соскок, то ж с поворотом. Движения разгибом и 

дугой: подъём разгибом из размахивания, подъём одной (после спада и 

размахивания), из упора соскок дугой. Обороты. Обороты вперёд и назад из упора. 

То же из упор ноги врозь правой и левой. Подъёмы: махом одной и толчком другой, 

подъём право (левой), переворотом, разгибом, махом назад, силой.  

Различные сочетание упражнений. Упражнения на брусьях Статические и 

силовые упражнения. Смешанные висы: на одной жерди продольно, на двух жердях 

поперёк с опорой ногами, завесом изнутри и снаружи жердей. Простые висы: вис, 

вис на согнутых руках, углом, согнувшись и прогнувшись, вис сзади, 

горизонтальный вис спереди и сзади. Упор, упор на предплечьях, руках, упор и угол, 

упор на согнутых руках, сед ноги врозь, сед на левом (правом) бедре на одной жерди 

внутри и снаружи, упор лёжа ноги врозь. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа и 

упоре. Упор углом, высоким углом, горизонтальный. Горизонтальный упор на локте. 

Ходьба, повороты, прыжки на руках. Стойки на плечах, руках, с помощью, махом, 

силой, разновидности стоек. Маховые упражнения. Размахивание в упоре, в упоре 

на руках и на предплечьях. Соскоки махом вперёд и назад, вправо и влево, с 

поворотом, ноги врозь на концах жердей. Из седа ноги врозь - кувырок вперёд. 

Перемахи в сед ноги врозь и обратно, с поворотами.  

Подъёмы: махом вперёд, назад, разгибом. Упражнения на кольцах Простые 

висы: вис на согнутых руках, согнувшись, прогнувшись, углом, сзади, 

горизонтальный вис спереди и сзади. Смешанные висы: вис стоя, лёжа, присев, 

присев сзади (спиной к снаряду), стоя сзади и лёжа боком (продольно и поперёк), 

стоя согнувшись и прогнувшись, вис лёжа сзади и лёжа ноги назад, вис на правой 

(левой) и на подколенках, вис на носках и завесом в кольца (то же в одно кольцо, 

отпуская одну руку). Упор, упор углом, горизонтальный упор на руках, упор руки в 

стороны («крест»). Упоры смешанные. Размахивание в висе. Кольца в каче.  

Подъёмы и опускания: махом вперёд и назад, силой, углом и разгибом. 

Соскоки: махом вперёд и назад, дугой, выкрутом назад, переворотом ноги врозь. 

Опорные прыжки Подготовительные упражнения: разбег, наскок на мостик, 

отталкивание, полеты до и после толчка руками, толчок руками, приземление. 

Прыжки в высоту, «глубину», «в окно», с различными положениями тела, 

поворотами и вращениями, спрыгивания с различной высоты. Вскок в упор стоя на 

коленях и соскок ноги врозь. Вскок в упор присев и соскок прогнувшись. Прыжок 

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

коня.  

Прыжок, согнув ноги, через козла и коня в длину толчком о дальнюю часть. 

Прыжок ноги врозь через коня в ширину. Прыжки переворотом вперёд. Упражнения 

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

носках, полуприседания на опорной ноге, выпадами, движением свободной ноги 

(прямой, согнутой) вперёд, назад, в сторону: приставной, переменный шаг; бег на 

носках, небольшие прыжки с ноги на ногу; шаги с подскоками. То же правым 

(левым) боком вперёд, спиной вперёд. Повороты переступанием, на носках, в 

полуприседе, приседе, в упорах, седах направо, налево, одноименные, 

разноименные. Статические положения: равновесия, стойки, упоры, полушпагаты, 

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

переворотами и сальто.  

 Простые соскоки прогнувшись, в группировке, согнувшись с места и с 

разбега, с поворотами; сальто. Специальная двигательная подготовка:  

- упражнения на точность движений: прыжки, броски, метание, ловля;  

- сочетание движений различными частями тела: однонаправленные, 

разнонаправленные, одновременные, одноимённые и разноимённые движения 

различными частями тела, в разных плоскостях;  

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

координационной сложности;  

- оценка движений во времени, пространстве и по степени мышечных усилий 

с различной амплитудой, усилиями, весом, отягощениями, ориентирами, со 

зрительным контролем и без него в различных исходных положениях и позах;  

- повышение функциональной устойчивости вестибулярного анализатора: 

активные и пассивные вращательные движения различными частями и всем телом, 

вращения вокруг поперечной, продольной и переднезадней плоскостей, в 

«удобную» и «неудобную» стороны; 

 - упражнения для формирования «чувства» ритма.  

Специальная прыжковая подготовка:  

- простые прыжковые упражнения в различных сочетаниях: вперёд, назад, 

вверх, многоскоки, «в глубину», на возвышенность, через препятствия, со 

скакалкой, через л/а барьеры;  

- прыжки в различных сочетаниях на акробатической дорожке;  

- прыжки в различных сочетаниях на гимнастическом мостике, трамплине, 

камере; 

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

один подход.  

Прыжки на акробатической дорожке  группировка: сидя, лёжа на спине, стоя.  

Перекаты: вперёд, назад, в сторону, в группировке, согнувшись, прогнувшись, 

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

Кувырки: вперёд, назад, в сторону, в группировке, прогнувшись, согнувшись, 

прыжком, лётом, лётом с поворотами, твист- кувырок. Кувырки с места, с разбега, 

мостика и трамплина, вдвоём, на возвышенность и с возвышенности, через 

препятствие и партнёра, соединения из нескольких кувырков.  

Полуперевороты: из стойки на голове и руках разгибом, курбет, прыжок на 

руки, полфляка в упор на лопатки, стойку на голове и руках, стойку. Перевороты: 

перекидки вперёд, назад, колесом, с одной и двух ног, на одну и две ноги, с опорой 
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одной, двумя руками, предплечьями. Колесо вправо, влево, вперёд, с места, 

темпового подскока и разбега. Рондат. Переворот с головы разгибом. Перевороты 

вперёд, колесом, с одной и двух ног, на одну и две ноги, с опорой одной, двумя 

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

Перевороты назад, с одной и двух ног, на одну и две ноги, с опорой одной, двумя 

руками, с места, подскока, со сменой положения ног; в стойку на голове и руках, на 

руках; с поворотами до и после опоры руками; в сед, шпагат; с рондата; колпинский 

переворот, пируэт-фляк.  

Сальто вперёд в группировке, согнувшись, прогнувшись, с поворотами на 

180°, 360°, 540°, 720°; с места и с разбега, с моста, камеры и трамплина, на батуте, 

двойном мини-трампе. Двойное сальто вперёд в группировке, согнувшись, 

согнувшись с полвинтом. Маховое сальто, маховое сальто с поворотом, по одной и 

на две ноги. Арабское сальто, с разбега, с трамплина, с рондата. Сальто назад в 

группировке, согнувшись, темповое, прогнувшись. Затяжное сальто. Твист. Сальто 

сгибаясь-разгибаясь. Колпинское сальто прогнувшись. Полпируэта, пируэт, 

двойной, тройной пируэт на батуте, двойном минитрампе, акробатической дорожке. 

Двойное сальто назад: в группировке, согнувшись, прогнувшись, двойной твист. 

Двойные сальто назад с пируэтами. Тройное сальто.  

На батуте, двойном мини-трампе, акробатической дорожке. Прыжки на батуте 

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

Прыжки прогнувшись, в группировке, ноги врозь, согнувшись, согнувшись ноги 

врозь. То же с поворотами вокруг продольной и поперечной осей. Сочетание 

элементарных прыжков. Сальто вперёд: в группировке, согнувшись, прогнувшись, 

полпируэта, пируэт, полтора пируэта, двойной пируэт, двойные сальто вперёд. 

Разновидности сальто вперёд на живот и с живота. То же с поворотами. Сальто 

назад: в группировке, согнувшись, прогнувшись, пируэты, твисты. Разновидности 

сальто назад на живот и на спину. То же со спины и живота. То же с поворотами. 

Двойные сальто. Тройное сальто. Техническая подготовка Прыжки на батуте  

На приведённых ниже схемах показано примерное предпочтительное 

сочетание последовательности изучения прыжков на батуте и определенного 

возраста занимающихся, что можно определить как «сенситивные» периоды 

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

Этап начальной подготовки 1-й год обучения Прыжки на батуте. Знакомство со 

снарядом (батутом). Значение техники безопасности при занятиях на батуте. 

Прыжки на батуте в соответствии с описанными выше таблицами. 2-й год обучения 

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

включающие вышеперечисленные прыжки. Выполнить норматив III юношеского 

разряда классификационной программы по прыжкам на батуте.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1-й год обучения  

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

Прыжки на батуте в соответствии с описанными выше таблицами. Соединение 

элементов в «связки» из 3-5 элементов. Изучение и совершенствование II и III 

юношеского разряда классификационной программы по прыжкам на батуте. 

Знакомство с техникой исполнения синхронных прыжков на уровне связок, 

элементов и качей, состоящих из двух-трех прыжков. 2-й год обучения Прыжки на 

батуте. Программа для юношей и девушек едина. Прыжки на батуте в соответствии 

с описанными выше таблицами. Соединение элементов в «связки» из 3-5 элементов. 
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Выполнение норматива I юношеского и II спортивного разрядов классификационной 

программы по прыжкам на батуте.  

Включение в программу занятий синхронных прыжков. 3-й год спортивной 

подготовки Прыжки на батуте. Программа для юношей и девушек едина. Прыжки на 

батуте в соответствии с описанными выше таблицами. Соединение элементов в 

«связки» из 3-5 элементов. Освоение и совершенствование программы I разряда 

(индивидуальные и синхронные прыжки) классификационной программы по 

прыжкам на батуте. 4-5-й год спортивной подготовки Прыжки на батуте. Основной 

направленностью этого этапа подготовки является совершенствование и 

закрепление предыдущего материала. Прыжки на батуте в соответствии с 

описанными выше таблицами. Соединение элементов в «связки» из 3-5 элементов. 

Приобретение соревновательного опыта. Дальнейшее освоение и 

совершенствование программы I разряда (индивидуальные и синхронные прыжки) 

классификационной программы по прыжкам на батуте. Этап совершенствования 

спортивного мастерства Прыжки на батуте.  

Повторение учебного материала предыдущих лет. Соединение элементов в 

«связки» из 3-5 элементов. Совершенствование обязательной программы кандидатов 

в мастера спорта классификационной программы по прыжкам на батуте. 

Составление и изучение произвольной программы по программе КМС в синхронных 

прыжках. Пройденный учебный материал рекомендуется для составления 

произвольных упражнений в индивидуальных и синхронных прыжках. 

Совершенствование обязательной программы кандидатов в мастера спорта 

классификационной программы по прыжкам на батуте, совершенствование 

произвольной программы. Изучение обязательной программы мастеров спорта. 

Пройденный учебный материал рекомендуется для составления произвольных 

упражнений. Совершенствование обязательной программы мастеров спорта 

классификационной программы по прыжкам на батуте. Совершенствование 

произвольной программы МС.  

Этап высшего спортивного мастерства Прыжки на батуте. Повторение 

учебного материала предыдущих лет. Соединение элементов в «связки» из 3-5 

элементов. Пройденный учебный материал рекомендуется для составления 

произвольных упражнений. Совершенствование программы МС классификационной 

программы и усложненной произвольной программы. Дальнейшее 

совершенствование и изучение новых элементов и соединений. Прыжки на двойном 

мини-трампе. 

На приведённых ниже схемах показано примерное предпочтительное 

сочетание последовательности изучения прыжков на двойном мини-трампе и 

определенного возраста занимающихся, что можно определить как «сенситивные» 

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

Учебный материал для мужчин Повторение учебного материала предыдущих лет. 

Элементы в соответствии с описанными выше таблицами и возрастом.  

Соединение элементов в «связки» из 3-5 элементов. Хореографическая 

подготовка Хореографические упражнения для всех групп занимающихся. Ходьба и 

бег. Ходьба на носках. Мягкий, острый, перекатный, пружинный, высокий шаг. 

Ходьба в полуприседе, в приседе, широким шагом и выпадами. Приставной и 

переменный шаги вперёд, назад, в сторону с различными положениями рук. Лёгкий, 

стремительный бег. Острый, перекатный, высокий бег. Ходьба и бег с различными 

положениями и движениями руками и туловищем в сочетании с простейшими 
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прыжками и поворотами. Пружинные движения. Одновременные и 

последовательные пружинные сгибания и разгибания рук (выполняются 

напряжённо). Одновременные и попеременные пружинные движения ногами. 

Чередование стойки на носках с полуприседом на одной, другую согнуть вперёд или 

назад.  

Стоя во 2-й или 4-й позиции, перенести тяжесть тела с одной ноги на другую 

(пружинными движениями). Из стойки на носках руки вверх, одновременное 

сгибание рук, туловища и ног в присед (целостное пружинное движение). Из 

круглого приседа - целостное пружинное движение в стойку на носке одной, другую 

согнуть и прижать носком к колену опорной; шагом вперёд пружинное движение до 

глубокого приседа. Целостное пружинное движение после прыжка выпрямившись, 

прогнувшись. Упражнения на расслабление. Стремительный бег вперёд, постепенно 

поднимая руки вперёд-кверху, остановка в стойке на носках, расслабляя предплечья 

и кисти, уронить кисти на плечи, наклон головы назад; приставной шаг вперёд в 

стойку на носках, сильно прогнуться назад, расслабляя мышцы всего тела, сед на 

пятках. Последовательно расслабить кисти, предплечья, плечи (из различных и.п.).  

Целостный взмах в сторону, расслабляясь упасть на бедро в сторону, 

противоположную взмаху. Прыжок прогнувшись с последующим расслаблением в 

стойку на колене или в круглый присед. Одноимённый поворот на 360°. другую ногу 

согнуть назад, расслабленное падение на бедро. Многократными пружинными 

движениями ног и туловища раскачивание расслабленных рук вперёд и назад; то же, 

но одну руку вперёд, другую назад. Волны. Из седа на пятках волна туловищем; из 

круглого полуприседа целостная волна вперёд, стоя лицом (боком) к 

гимнастической стенке; то же из стойки на носках; то же без опоры. 

 Целостная волна на шаге вперёд; из круглого полуприседа целостная волна 

вперёд в стойку на носке, другую - назад; целостная волна вперёд в стойку на носке 

с последующим переносом тяжести тела вперёд в выпад; то же с переходом в бег. 

Волна вперёд в стойку на носке одной, другую ногу назад. Из стойки лицом к 

гимнастической стенке целостная волна в сторону: то же стоя боком к опоре; то же 

без опоры. Из седа на пятках волна туловищем; из круглого полуприседа на одной, 

другая согнута вперёд, целостная волна вперёд, стоя лицом (боком) к 

гимнастической стенке; то же из стойки на носках; то же без опоры. Целостная 

волна на шаге вперёд: из круглого полуприседа на одной, другая согнута вперёд; 

целостная волна вперёд в стойку на носке, другую - назад; целостная волна вперёд в 

стойку на носке с последующим переносом тяжести тела вперёд в выпад; то же с 

переходом в бег. Взмахи. Из седа на пятках, взмах туловищем вперёд из седа на 

бедре, взмах туловищем в сторону. Из седа на пятке взмахом встать в стойку на 

колене; то же в глубокий выпад, в стойку на носке. Равновесия.  

Стойка на носках с различными положениями рук и туловища; то же после 

бега и танцевальных шагов. Высокое равновесие с различными положениями 

свободной ноги, рук, туловища; переднее равновесие (одноимённое и 

разноимённое). Равновесие в круглом полуприседе на одной, другую ногу согнуть 

вперёд; равновесие в стойке на коленях; то же в стойке на одном колене; 1,2,3,4 

арабески. Прыжки. Прыжки выпрямившись, прогнувшись, толчком одной и махом 

другой, приземляясь на обе ноги (вперёд, назад, в сторону); скачок; прыжки 

открытый и закрытый, со сменой прямых и согнутых ног вперёд и сзади, махом 

одной с поворотом кругом, шагом. Прыжок согнув ноги вперёд; прыжок со взмахом 

одной ногой вперёд, в фазе полета согнуть и выпрямить маховую ногу назад; 
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открытый прыжок и шаг вальса с поворотом на 360°; шагом назад закрытый прыжок 

и шаг вальса назад; толчком одной и махом другой вперёд прыжок через ногу с 

поворотом кругом; прыжок со сменой согнутых ног вперёд с поворотом кругом; 

прыжок со сменой ног вперёд с поворотом кругом. Наклоны.  

Из упора лёжа на предплечьях прогнувшись согнуть левую (правую) ногу 

назад, захватить рукой носок; то же, но захватить руками обе согнутые назад ноги. 

Из стойки на одном колене, другая сзади или впереди, наклон назад. Из стойки на 

одной, другую - вперёд или в сторону на носок, последовательный глубокий наклон 

вперёд, в сторону, назад. Из полуприседа на одной, другая нога впереди на носке, 

наклон вперёд и, передавая тяжесть тела вперёд, наклон назад. Опускание в стойку 

на коленях с глубоким наклоном назад; из стойки на коленях наклон назад до 

касания головой пола или ступней.  

Тактическая подготовка. Тактическая подготовка включает в себя: изучение 

общих положений тактики вида спорта, приемов судейства и положений о 

соревнованиях, тактического опыта сильнейших спортсменов; освоение умений 

строить свою тактику в предстоящих соревнованиях; моделирование необходимых 

условий в тренировке и контрольных соревнованиях для практического овладения 

тактическими построениями. В процессе совершенствования тактического 

мастерства спортсмену необходимо развивать следующие способности: быстро 

воспринимать, адекватно осознавать, анализировать, оценивать соревновательную 

ситуацию и принимать решение в соответствие со сложившейся обстановкой и 

уровнем своей подготовленности и своего оперативного состояния, строить свои 

действия в соответствии с целями соревнований и задачей конкретной 

состязательной ситуации.  

В зависимости от этапов подготовки тактические упражнения используются в 

облегченных условиях, в усложненных условиях, в условиях, максимально 

приближенных к соревновательным. Облегчить условия выполнения тактических 

упражнений в тренировке бывает необходимо при формировании новых сложных 

умений и навыков или преобразовании сформированных ранее, Это достигается, 

например, путем расчленения соревновательной комбинации на части, выполнением 

элементов комбинации через простой прыжок, замены элемента в комбинации более 

простым.  

Цель использования тактических упражнений повышенной трудности - 

обеспечение надежности разученных форм тактики и стимулирование развития 

тактических способностей. К числу таких упражнений можно отнести выполнение 

комбинации в условиях недостаточной или переменной освещенности, 

незначительных неисправностях оборудования, шум, повышенное, эмоционально 

выражаемое внимание зрителей к ходу выполнения упражнения, утомление, 

развивающееся в процессе выполнения упражнения.  

 

15.   Учебно-тематический план представлен в таблице №14 
Таблица 14 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

≈ 120/180  
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и одного года обучения: 

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. 

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-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

а-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

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 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 



29 

29 
 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивно

го 

мастерств

а 

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. 

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 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 

спортивно

го 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 
≈ 120 

се

нт

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 



30 

30 
 

мастерств

а 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

яб

рь 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 

ок

тя

бр

ь 

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 

но

яб

рь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 

де

ка

бр

ь 

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 
ма

й 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

        16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «прыжки на батуте» основаны на 

особенностях вида спорта «прыжки на батуте» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «прыжки на батуте», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

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 
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по виду спорта «прыжки на батуте» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «прыжки на батуте» не ниже всероссийского уровня. 

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 «прыжки на батуте». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

        17. Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки отражено в таблице №15; 

обеспечение спортивной экипировкой отражено в таблице №16; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
Таблица 15.  

 

№ 

п/п 

 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

 

 

Единица 

измерения 

 

Количество  

изделий 

 Батут комплект 2 

 Брусья гимнастические штук 1 

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

 Лонжа универсальная комплект 3 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405775925/#1111
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 Куб-подставка (66х75х90см) штук 2 

 Мат гимнастический штук 20 

 Мостик гимнастический штук 1 

 Перекладина гимнастическая комплект 1 

 Пояс утяжелительный штук 4 

 Скакалка гимнастическая штук 10 

 Скамейка гимнастическая штук 2 

 Стенка гимнастическая штук 4 

 Тренажер штук 2 

 Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

 Утяжелители для ног комплект 10 

 Утяжелители для рук комплект 10 

 Магнезница для рук штук 1 

 Магнезия (упаковка 50 гр.) штук 40 

Для спортивных дисциплин: «индивидуальные прыжки», «синхронные прыжки», «индивидуальные прыжки – командные соревнования» 

 Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

 Секундомер штук 2 

 Синхроаппарат комплект 1 

 Страховочные столы комплект 2 

 Маты на страховочные столы комплект 2 

 Обкладочные маты на раму батута спортивного комплект 2 

 Напольные маты комплект 2 

Для спортивных дисциплин: «акробатическая дорожка», «акробатическая дорожка – командные соревнования» 

 Дорожка акробатическая (соревновательная) комплект 1 

 Дополнительный мат зоны приземления акробатической дорожки  штук 1 

Для спортивных дисциплин: «двойной минтрамп», «двойной минитрамп – командные соревнования» 

 Двойной минитрамп комплект 1 

 Дорожка для разбега (2,5  х100х 2500 см) штук 1 

 Зона приземления для двойного минитрампа штук 1 

 Рулетка 20 м штук 1 

Таблица 16 

 

 

№ 

п/п 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 Этапы и периоды спортивной подготовки 

 

Наименование 

 

Едини

ца 

измер

ения 

 

Расчетная единица 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1 Костюм 

спортивный 

парпдный 

 

штук 

 

на занимающегося 

- - - - 1 3 1 3 

2. Купальник для 

выступлений на 

спортивных 

соревнованиях 

пар на занимающегося - - - - 1 1 1 1 

3. Футболка штук на занимающегося - - - - 1 1 1 1 

4. Шорты 

спортивные 

(мужские) 

пар на занимающегося       -         

- 

- - 1 1 1 1 

5. Чешки 

гимнастические  

пар на занимающегося - - - - 3 1 3 1 

              18. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «прыжки на батуте», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися).; 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации . 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 
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непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

17. Информационно-методические условия реализации Программы. 

           1. Акимова Л.Н., Психология спорта, Одесса, 2004Загайнов Р.М. Психология 

современного спорта высших достижений: записки практического психолога спорта. 

- М.: Советский спорт, 2012 - 292 с.  

2. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. - М.: Советский спорт, 

2009. - 200 с.  

3. Караваева И.В., Москаленко А.Н., Пилюк Н.Н. Теория и практика системы 

подготовки спортсменов в прыжках на батуте // Физическая культура, спорт - наука 

и практика. - 2008. - №2. - С.16-20.  

4. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник для 

вузов физической культуры. - М.: Советский спорт, 2010. - 340 с.  

5. Макаров Н.В., Терехина Р.Н., Плотников А.И., Прыжки на батуте, 

акробатической дорожке и двойном минитрампе: типовая программа спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР) и 

школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ), Москва, 2012  

6. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник для 

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

7. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.: 

Физическая культура, 2010. - 240 с.  

8. Платонов В.Н. Спорт высших достижений и подготовка национальных 

команд к Олимпийским играм. - М.: Советский спорт, 2010. - 310 с.  

9. Попов Ю.А. Прыжки на батуте: начальное обучение: метод.рекомендации. - 

М.: Физ.культура, 2010. - 36 с. 123  

10. Правила соревнований по прыжкам на батуте, акробатической дорожке и 

двойном мини-трампе на 2009-1012 гг.  

11. Прыжки на батуте: Примерная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детскоюношеских школ 

олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства [Текст]. - М.: 

Советский спорт, 2005. - 184 с. (Допущено Федеральным агентством по физической 

культуре и спорту).  

12.Прыжки на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе: 

типовая программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва (СДЮСШОР) и школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ)/ под общ. 

ред. Н.В.Макарова и Н.Н.Пилюка. - М.: Советский спорт, 2012. - 112 с.  

13.Фискалов В.Д. Спорт и система подготовки спортсменов [Текст]: учебник. 

- М.: Советский спорт, 2010. - 392 с.  

14. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С., Теория и методика физического воспитания 

и спорта, Москва, 2002  

          Перечень аудиовизуальных материалов. 

1. Обучающее видео «Методология обучения акробатическим упражнениям» - 

Аллахвердиев Ф.А.  

2. Видео-уроки обучения спортивной акробатике.  

3. Видео-уроки обучения хореографии. 4. Видео-уроки обучения прыжкам на 

батуте.  
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          Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru  

2. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд http: 

//sportinnovate.com/  

4. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru  

5. Всемирное антидопинговое агентство - www.wada-ama.org  

6. Олимпийский комитет России - www.roc.ru 

 7. Международный олимпийский комитет - www.olvmpic.org  

8. Всероссийский реестр видов спорта. 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/highsport/priznanie-vidov-spor/  

9. Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг - 

www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/  

10. Международная федерация гимнастики - 

TheInternationalGymnasticsFederation (FIG) - www. fi g- gymnastics. com/  

11. Официальный сайт Европейского гимнастического союза - UEG - 

EuropeanUnionofGymnastics - www.ueg.org/  

12. Федерация прыжков на батуте России - www.trampoline.ru/  

13. Российский государственный университет физической культуры, спорта и 

туризма - www. sportedu. ru/   

14. Национальный государственный универсистет физической культуры, 

спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта - www.Lesgaft.spb.ru  

15. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - 

http://Lib.sportedu.ru/  

16. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских соревнованиях - 

www.minsport.gov.ru/sport/highsport/edinyy-kalendamyy-p/  

17. Библиотека международной спортивной информации - www.bmsi.ru  

18. Министерство спорта красноярского края- www.kraysport.ru  

19. Главное управление по физической культуре, спорту и туризму 

администрации г. Красноярска- www.krassport.ru  

20. МАОУДОД «СДЮСШОР «Спутник» г. Красноярск- www. kras sputnik.ru  

21. Одаренные дети Красноярья - www.krastalant.ru 19.Научно-практический 

центр спортивной медицины - www.krassportmed.ru 20. Красноярский колледж 

олимпийского резерва - www.kkor24.ru Консультант Плюс www.consultant.ru:  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ».  

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

спорте в РФ».  

3. Приказ Министерства спорта РФ от 30.08.2013 №694 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте»  

4. Приказ Минспорта РФ от 24.10.2012 №325 (в ред. Приказа Минспорта 

России от 02.12.2013 N 928) «О методических рекомендациях по организации 

спортивной подготовки в РФ».  

5. Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам. 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.olvmpic.org/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/
http://www.ueg.org/
http://www.trampoline.ru/
http://www.lesgaft.spb.ru/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.minsport.gov.ru/sport/highsport/edinyy-kalendamyy-p/
http://www.bmsi.ru/
http://www.kraysport.ru/
http://www.krassport.ru/
http://www.consultant.ru/


36 

36 
 

 6. Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта».  

7. Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические 

рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ».  

8. Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении 

порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 

спортивных мероприятий».  
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Приложение № 1 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «прыжки на 

батуте», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

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 совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

      

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

    

1. Общая физическая  подготовка       

2. Специальная  физическая подготовка       

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
      

4. Техническая подготовка        

5. Тактическая подготовка       

6. Теоретическая под готовка       
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7. Психологическая подготовка       

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
      

9. Инструкторская практика       

10. Судейская практика       

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
      

12. Восстановительные мероприятия       

Общее количество часов в год       
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