


I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Прыжки на батуте» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке прыжков на батуте 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, формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья, а 

также развитие интеллектуальных, нравственных и физических способностей 

обучающихся. 

3. Вид спорта «прыжки на батуте» – это вид спорта, входящий в программу 

летних Олимпийских игр и предусматривающий подготовку, и участие в индивидуальных 

и командных соревнованиях с выявлением сильнейших спортсменов на специальных 

снарядах посредством использования упругой деформационной опоры и выполнения серии 

высоких сложно-координационных прыжков с многократными вращениями вокруг 

поперечной и продольной осей тела. Спортивные дисциплины вида спорта «прыжки на 

батуте» определяются организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на батуте» 

(далее – Организация), самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов 

спорта, а также Таблицей № 1.  

Таблица 1 

 

Наименование спортивной дисциплины 
Номер-код спортивной 

дисциплины 

Акробатическая дорожка 
02

1 
003 1 8 1 1 Я 

Акробатическая дорожка – командное 

соревнование 

02

1 
005 1 8 1 1 Я 

Двойной минитрамп 
02

1 
004 1 8 1 1 Я 

Двойной минитрамп-командное соревнование 
02

1 
006 1 8 1 1 Я 

Индивидуальные прыжки 
02

1 
001 1 8 1 1 Я 

Индивидуальные прыжки-командные 

соревнования 

02

1 
007 1 8 1 1 Я 

Синхронные прыжки 
02

1 
002 1 8 1 1 Я 

4. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «прыжки на 

батуте. 

Прыжки на батуте – олимпийский вид спорта, суть которого заключается в 

выполнении акробатических упражнений во время высоких, непрерывных ритмических 

прыжков на батуте. 

Выявление сильнейших спортсменов происходит на специальных снарядах, 

посредством использования упругой деформации опоры и выполнения серии высоких 

сложно-координационных прыжков с многократными вращениями вокруг поперечной и 

продольной осей тела.  

В виде спорта присутствуют 4 личные дисциплины и 3 командные. 
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Индивидуальные прыжки – дисциплина, характеризующаяся высокими 

непрерывными ритмическими прыжками с вращениями с ног на ноги, с ног на спину, живот 

или в сед без задержек или промежуточных прямых прыжков.  

Данная дисциплина демонстрирует разнообразие элементов с вращением вперед и 

назад с пируэтами и без них.  

Выполнение прыжков осуществляется с хорошей координацией, позами тела, 

техникой и с сохранением высоты прыжков. Индивидуальные прыжки представляют собой 

выполнение упражнений, состоящих из 10 элементов в каждом упражнении.  

Спортивные соревнования у взрослых спортсменов, как правило, проходят в 3 этапа: 

предварительные спортивные соревнования, которые состоят из обязательного упражнения 

(оценка складывается из оценки за технику исполнения, времени полета и коэффициента 

трудности 2-х из 10 элементов, не повторяющемся в произвольном упражнении) и 

произвольного упражнения (оценка складывается из оценки за технику исполнения, 

времени полета и коэффициента трудности всех 10 элементов); полуфинальные и 

финальные соревнования, состоящие лишь из одного произвольного упражнения. 

Индивидуальные прыжки – командные соревнования.  

Команда состоит минимум из трех гимнастов и максимум из 4 гимнастов (мужские и 

женские спортивные соревнования). 

Каждый член команды выполняет два упражнения в предварительных спортивных 

соревнованиях и одно произвольное упражнение в финале.  

Оценкой команды за каждый этап является сумма трех наивысших оценок, 

полученных членами команды за каждый этап.  

Синхронные прыжки.  

Проводятся между синхронными парами, состоящими из 2-х мужчин или 2-х женщин 

(мужские пары и женские пары соревнуются отдельно). Спортсмен имеет право выступать 

только в одной синхронной паре.  

Спортивные соревнования в синхронных прыжках состоят из 2-х произвольных 

упражнений в предварительных спортивных соревнованиях и одного произвольного 

упражнения в финальных спортивных соревнованиях.  

Партнеры выполняют одни и те же одинаковые элементы в одно и тоже время 

(опережение своего партнера более чем на половину элемента не допустимо), начинают 

упражнение стоя лицом в одну сторону.  

В данной дисциплине не требуется выполнение поворотов по винтовому вращению. в 

одну сторону. 

Базовые правила техники безопасности при прыжках на батуте: одновременно на 

батуте может находиться только один человек; прыгать на батуте разрешается только в 

носках или чешках; спортивная форма должна быть удобной - трико, футболка, носки или 

чешки; длинные волосы следует собирать в "пучок", обязательна система страховки при 

приземлении вне батута; обязательное присутствие тренер-преподавателя на занятии. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки  

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 

При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  На этапах начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет допускается 

зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по 

другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно 

нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «прыжки на батуте» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. (Таблица 2). 

Возраст на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов 

в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «прыжки 

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

на батуте» не ниже всероссийского уровня. 

 

Таблица 2 

 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 8-26 

Учебно-тренировочный 

Этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 4-20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 13 2-10 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1-8 

 

Наполняемость групп определяться школой с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 
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«прыжки на батуте». В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающие особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «прыжки на батуте». 

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

желающие заниматься прыжками на батуте и имеющие письменное разрешение врача.  

На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами 

техники прыжков на батуте, выполнение контрольных нормативов для зачисления на 

учебно-тренировочный этап. Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение 

максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки, направленную 

на гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 

базовой техники прыжков на батуте, волевых и морально-этических качеств личности, 

формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни.  

На учебно-тренировочном этапе (УТЭ) группы формируются на конкурсной основе 

из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку и 

выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Перевод по годам обучения в группах учебно-тренировочного этапа осуществляется при 

условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. В учебно-тренировочных группах задачи подготовки отвечают 

основным требованиям формирования спортивного мастерства, к которым относятся - 

состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной 

подготовленности, совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание 

специальных психических качеств и приобретение соревновательного опыта с целью 

повышения спортивных результатов.  

Группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ) формируются из 

спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по 

годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики 

прироста спортивных показателей. Программа для этого этапа подготовки рассчитана на 

трехлетний период обучения в спортивной школе.  

На этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) зачисляются перспективные 

спортсмены, вошедшие в основной или резервный состав сборной команды Российской 

Федерации и показывающие стабильные высокие результаты (на уровне норматива мастера 

спорта России). Спортсмены допускаются к соревновательной практике только по личному 

желанию 

 

2. Объем Программы  

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем. (таблица 3) 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10 % и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Таблица 3 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 
мастерства НП-1 

НП-

2 
Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 10 10 10 12 12 16 18 

Общее 
количество 

часов в год 

234 312 520 520 520 624 624 832 936 

Норма часов учебно-тренировочной (практической) работы, устанавливается в 

астрономических часах, включая короткие перерывы (перемены) между учебно-

тренировочными занятиями, а также время до и после них, как период необходимый для 

непосредственной подготовки к учебно-тренировочному занятию, а также сопровождение 

с учебно-тренировочного занятия спортсменов. 

Необходимо иметь в виду, что на различных этапах многолетней подготовки 

соотношение средств объемов учебно-тренировочного процесса изменяется. В частности, 

на этапе начальной подготовки удельный вес ОФП к общему объему тренировочных 

нагрузок больше, чем СФП. С учебно-тренировочного этапа удельный вес объема СФП по 

отношению к ОФП увеличивается. Прохождение программного материала осуществляется 

с учётом возрастных особенностей обучающихся. Например, в группах начальной 

подготовки (7-10 лет) необходимо учитывать анатомо-физиологические и психологические 

особенности детей этого возраста. В этом возрасте функции и системы организма немного 

отстают в развитии, а опорно-двигательный аппарат еще слаб, наступает быстрая 

утомляемость при выполнении одних и тех же упражнений. Невелика и прочность опорного 

аппарата. В связи с этим рекомендуется широко использовать подвижные игры с 

применением усвоенных элементов на батуте и акробатических элементов, упражнения по 

общей и специальной физической подготовке, развивающие гибкость, быстроту и ловкость. 

 Возрастной период с 7 до 12 лет охватывает два этапа подготовки: начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (специализацию в избранном виде прыжков на 

батуте). При подборе средств и методов подготовки, дозировке и определении объёма, 

интенсивности тренировочных нагрузок по технической, общей и специальной физической 

подготовке следует учитывать, что у детей этого возраста сердечно-сосудистая система 

обладает большей устойчивостью и приспосабливаемостью, емкость легких становится 

больше. Увеличивается мышечная масса, но силовые параметры юного спортсмена еще 

недостаточно подготовлены к длительным силовым напряжениям. Идет развитие нервной 

системы. Также надо иметь в виду, что дети этого возраста переоценивают свои силы и 

возможности, а к 13 годам у девочек в связи с наступлением полового созревания 

наблюдается дисгармония физиологических функций, физических и особенно 

координационных способностей. Этот возраст является наилучшим для развития быстроты, 

скоростно-силовых качеств, гибкости и координации движений. При построении учебно-

тренировочного процесса на этапе спортивного совершенствования, планируя 

тренировочные и соревновательные нагрузки, тренер-преподаватель должен понимать, что 
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в этот период у детей 14-16 лет происходит ускоренный рост тела, быстро растут кости рук 

и ног, сердечно-сосудистая система хорошо приспосабливается к упражнениям на скорость 

и выносливость. Увеличивается объём мышц и силовые показатели. Продолжается 

окостенение хрящевой ткани, но разница между силовыми и скоростными возможностями 

мальчиков и девочек имеется. В это время быстро и прочно формируются двигательные 

навыки, и повышается устойчивость к общей работоспособности. У девочек заканчивается 

половое созревание, а у мальчиков начинается. В связи с этим у мальчиков в этот период 

частично нарушаются координационные способности.  

На этапе спортивного совершенствования с группами высшего спортивного 

мастерства открываются более широкие возможности при подготовке спортсменов 

высокого класса. В этот период (17-18 лет) у обучающихся продолжается усиленный рост 

мышечной массы и костной системы. Процесс окостенения еще не заканчивается. У 

девушек слабее развивается мускулатура плечевого пояса. Завершается формирование 

суставов, в связи, с чем затрудняется освоение упражнений на гибкость. Преимущественная 

направленность учебно-тренировочного процесса по годам обучения должна определяться 

с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств у юных 

спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие качеств, которые в 

данном возрасте более ускоренно не совершенствуются. Важно также соблюдать 

соразмерность в развитии общей выносливости и силы, то есть те способности, которые 

имеют под собой различные физиологические механизмы. 

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

образовательной программы спортивной подготовки. 

Формы обучения: 

 учебно-тренировочные занятия  

В зависимости от конкретных задач подготовки применяются различные виды 

учебно-тренировочных занятий: 

-Индивидуальные. Используется в физической, технической, индивидуальной 

тактической и теоретической подготовке. Индивидуальные занятия могут проводиться 

одновременно для всей группы, но каждый спортсмен выполняет самостоятельное задание. 

Это позволяет индивидуализировать тренировочные нагрузки, средства и методы 

подготовки, воспитывает спортивное мастерство, самостоятельность и чувство 

ответственности.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

-Групповые. Применяется в процессе всего учебно-тренировочного занятия или на 

отдельных его отрезках. Такая форма предоставляет возможность распределить всех 

обучающихся по ряду признаков в разные группы и каждой дать самостоятельное задание. 

Формирование групп производится по общности решения задач, по развитию тех или иных 

качеств. 

-Смешанные. комбинирования преимуществ представленных выше организационных 

форм. нужна для совершенствования техники, мастерства и восстановления 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

На этапе начальной подготовки – 2х часов 

На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 3х часов 

На этапе совершенствования спортивного мастерства – 4х часов 

На этапе высшего спортивного мастерства – 4 х часов 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

 учебно-тренировочные мероприятия  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки обучающихся к 

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в таблице 4. 

Таблица 4 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 14 14 
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субъекта 

Российской 

Федерации 

2.Специальнные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 14 14 

2.2 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 

Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раза в год 

2.4 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.5 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 спортивные соревнования  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 

видов спорта, задачам спортивной подготовки на различных этапах, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося (Таблица 5) 

Количество спортивных соревнований указывается в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в 

государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена, выявляются сильные и слабые стороны 

в структуре соревновательной деятельности. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные организацией. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки, предусматривается устранение выявленных 

недостатков.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 
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психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение 

победы или завоевание возможно более высокого места.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обещающихся, 

положениям (регламентам) об официальных, спортивных соревнованиях, согласно Единой 

всероссийской спортивной квалификации и правилам вида спорта «прыжки на батуте»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся, по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовке, направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Таблица 5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
до 

года 

свыше 

года 

до 

трех 

лет 

свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

 

4. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «прыжки на батуте» определяет 

общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по 

этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Учебный план составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели в 

часах (Приложение № 1).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 

подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально 

вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане учебно-тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое 

обследование являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и 

регулируются школой самостоятельно, указанные учебно-тренировочные мероприятия 

входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  
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Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что 

представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на 

данном этапе.  

 

5. Календарный план воспитательной работы. 

План воспитательной работы составляется школой на учебный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной 

работы:  

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Материал данного раздела предназначен для всех групп обучающихся и 

распределяется тренером-преподавателем по годам обучения с учётом возраста и 

квалификации спортсменов. При этом для сообщения теоретических сведений может 

выделяться отдельное занятие или отводиться по 5-7 мин для сообщения на каждой 

тренировке.  

Календарный план воспитательной работы приведен 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 для 

групп учебно-тренировочного 
этапа и выше 

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 

В течение года 
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к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 

педагогической работе 

1.3. Работа с родителями -консультации и просветительская работа 

с родителями 
-проведение родительских собраний 

-привлечение родителей к проведению 

соревнований и мероприятий 

… 

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 

2.3 Проведение инструктажа по 

правилам техники 
безопасности 

- месячник по предупреждению дорожно-

транспортного травматизма 
-проведение лекций, бесед, 

воспитательных часов по формированию 

здорового образа жизни 
- проведение бесед на тему безопасного 

поведения в зимнее-осенний период, 

летнее время. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 
(герб, флаг, гимн), 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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 
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поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

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

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

3.3. Подготовка к сдачи норм ГТО -участие в сдаче нормативов ГТО 

-проведении тренировок с целью 

подготовки к сдаче нормативов ГТО 
-проведение лекций и знакомство с 

процессом закаливания организма 

… 

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 

4.2. Игровое моделирование в 
учебно-тренировочном 

процессе 

- проведение учебно-тренировочного 
процесса 

-формирование мотивации у спортсмена 

-укрепление уверенности в себе 
- мысленное прорабатывание 

соревновательных событий 

-мысленное создание собственного 
портрета 

-воображение поздравлений от тренера-

преподавателя и близких людей 

-визуализация 
-осознание достигнутых успехов 

В течение года 

5. Работа с родителями 

 Установить партнерские 

отношения с родителями ради 

успешности конкретного 

ребенка, а следовательно, как 
залог успешности спортивной 

школы 

- родительские собрания в группе 

-педагогическое просвещение родителей 

по вопросам обучения и воспитания детей 

-информационное оповещение родителей 
через школьный сайт, страницы 

социальной сети ВК 

- индивидуальные консультации 
-участие родителей в групповых и 

общешкольных мероприятиях, 

спортивно-массовых мероприятиях 

-участие в конфликтной комиссии по 
урегулированию споров между 

В течение года 
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участниками образовательных отношений 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части рабочего времени тренера-

преподавателя как интегрировано в части учебно-тренировочных занятий по различным 

видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий (таблица № 7) 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые 

реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том 

числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями или индивидуальным 

планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 

ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных 

мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами). Среди мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с 

обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках 

родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

Таблица 7 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведе

ния 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 

п
о
д
го

то
в
к
и

 Веселые старты 
«Честная игра» 

 

1-2 раза 

в год 

 

Составление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 
 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

 

1 раз в 

год 

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

 

1 раз в 

месяц 

 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер-

преподаватель 

называет спортсмену 

2-3 лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй 

честно» 

 

По 

назначе

нию 

 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в 

год 

 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

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 

Семинар для 

тренеров-

переподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил», 

«Роль тренера-

преподавателя 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза 

в год 

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

У
ч
еб

н
о

- 

тр
ен

и
р
о
в
о
ч

н
ы

й
 

эт
ап

 (
эт

ап
 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
)  

Веселые старты 

 

«Честная игра» 

 

1-2 раза 

в год 

 

Предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 
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Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в 

год 

 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй 

честно» 

 

По 

назначе

нию 

 

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях 

 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза 

в год 

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

 

Родительское 

собрание 

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

 

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 

Э
та

п
ы

 с
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я
 с

п
о
р
ти

в
н

о
го

 

м
ас

те
р
ст

в
а 

и
 

в
ы

сш
ег

о
 с

п
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в 

год 

 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

 

Семинар 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача 

запроса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза 

в год 

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-

курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-

образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. Для создания среды, 

свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и персонала 

спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в 
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соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

 

7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений 

и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Одной из задач спортивных 

школ является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, 

инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в 

качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать с этапа учебно-тренировочной 

подготовки и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить 

ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских 

навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся 

к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведения протоколов соревнований. Тренеру-преподавателю необходимо научить 

обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, 

анализировать выступления в соревнованиях.  

В течение всего периода спортивной подготовки, тренер-преподаватель должен 

готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Основные знания, умения и навыки по инструкторской и судейской практике 

приобретают в процессе учебно-тренировочных занятий, соревновательной деятельности и 

вне их. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки тренерской работы и 

получить начальные навыки организации и судейства соревнований. В учебно-

тренировочном процессе большое место занимает овладение спортсменом 

инструкторскими и судейскими навыками. Обучающиеся должны на определённом этапе 

уметь самостоятельно провести занятие по гимнастике и акробатике с группами начальной 

подготовки, утреннюю зарядку; уметь дать правильную оценку (в баллах) за выполнение 

гимнастических, акробатических и прыжковых упражнении в процессе проведения 

контрольных занятий или соревнований, а на следующем этапе самостоятельно 

организовать соревнования для начинающих.  

В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан ознакомить 

обучающихся с планированием и организацией учебно-тренировочного процесса, формами 

проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления необходимой 

документации, ее содержания, ознакомить с технологией формирования у воспитанников 

соответствующих двигательных навыков. На учебно-тренировочном этапе спортсмен 

должен уметь правильно поставить задачу конкретного занятия, знать нормы его 

проведения и составные части, их содержание, хорошо владеть речью, уметь понятно 

излагать материал. С этой целью в процессе проведения учебно-тренировочных занятий 

тренер-преподаватель должен поручать поочерёдное проведение той или иной части 

занятия отдельным воспитанникам и с помощью обучающихся давать оценку его 

деятельности. В процессе учебно-тренировочных занятий каждый спортсмен должен также 

овладеть приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений.  
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При овладении учащимися судейскими навыками тренер-преподаватель в процессе 

учебно-тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит воспитанников 

с их классификацией. Предлагает обучающимся оценить выполнение того или иного 

элемента, связки, упражнения, выполненного товарищем, т.е. выставить соответствующую 

оценку. Производит детальный разбор произведенных сбавок, что положительно должно 

сказываться на совершенствовании личного спортивного мастерства.  

 

Судья по прыжкам на батуте должен знать следующее:  

- судейство соревнований осуществляют судейские бригады, состоящие не менее чем 

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

- в синхронных прыжках, которыми руководит арбитр; - руководит работой всех 

судейских бригад главная судейская коллегия (главный судья, его заместители и главный 

секретарь);  

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

упражнения производят сбавки: - мелкие сбавки - 0,1 балла; - значительные - сбавка 0,2 

балла; - грубые - сбавка 0,3 балла; - максимальные, граничащие с невыполнением, - сбавка 

0,5 балла; - или невыполнения. Кроме того, прыгуны на батуте с юного возраста должны 

знать правила записи упражнений и заполнения соревновательных карточек участника, 

коэффициенты трудности основных элементов своего разряда. 

Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в таблице 8 

Таблица 8 

  

Умения и 

навыки 

Этапы подготовки 

УТЭ СС ВСМ 

Работа с 

документацией 

Составление положения о 

соревновании. Ведение 

протокола соревнований 

Составление 

рабочих 

конспектов 

занятий 

Составление 

рабочих планов 

по микроциклам 

Работа с 

группой 

Обязанности дежурного в 

группе. Умение провести 

разминку в группе Организация 

деятельности с подачей 

основных строевых команд - 

для построения, расчета, 

поворота и перестроений на 

месте и в движении, 

размыкании. Проведение 

подвижных игр 

Проведение 

учебно-

тренировочных 

занятий, 

установки на 

игру, разбор 

игры 

Проведение 

учебно-

тренировочных 

занятий, 

установки на 

игру, разбор 

игры. 

Судейство Изучение правил соревнований 

Судейство игр в процессе 

учебно-тренировочных 

занятий, соревнований 

школьного уровня 

Организация и 

проведение 

соревнований 

школьного и 

муниципального 

уровней. 

Организация и 

проведение 

соревнований 

муниципального, 

краевого уровня. 

 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «прыжки на батуте». Школа 

ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 
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Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение и 

укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения 

Российской Федерации 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 Министерством юстиции Российской Федерации от 03.12.2020 № 61238). 

Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и медико-

биологические мероприятия. 

 -углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в начале 

и в конце учебно-тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного диспансера. 

Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и психологическое 

состояние организма и дают рекомендации к предстоящему учебно-тренировочному 

процессу.  

-этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При 

необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, этапное 

обследование проводится 3-4 раза в годичном тренировочном цикле вовремя и после 

выполнения физических нагрузок для общей и специальной работоспособности.  

-текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения о ходе учебно-тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. В случае 

необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация 

у других специалистов. 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к тренировочным нагрузкам, психологической 

устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Восстановительные мероприятия стали составной неотъемлемой частью системы 

подготовки взрослых и молодых спортсменов. Состав средств восстановления зависит от 

возраста и квалификации, а также от характера выполненной нагрузки в микроцикле. 

Средства восстановления делят на три группы: педагогические, медико-биологические, 

психологические.  

По результатам медицинского обследования на основе данных о состоянии здоровья 

спортсмена через оценивание его физиологических, психофизиологических, 

психологических и поведенческих показателей принимается решение о допуске к учебно-

тренировочным занятиям и соревнованиям, даются рекомендации по учебно-

тренировочному процессу.  

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма юных 

спортсменов, на этапе начальной подготовки необходимо формировать осознанное 

отношение к восстановлению, являющемуся такой же неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, как и само учебно-тренировочное занятие. 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как определяют 

режим и сочетание нагрузок и отдыха на всех этапах многолетней подготовки. Они 

включают в себя: рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 
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соответствии с функциональными возможностями организма спортсмена; сочетание 

объемов общей и специальной подготовки; построение микро, мезо и макро циклов; 

правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия; полноценную 

индивидуальную разминку; подбор упражнений для активного отдыха и расслабления; 

создание комфортного эмоционального фона; варьирование отдыха между отдельными 

упражнениями и повторениями; использование различных средств восстановления. 

Установлено, что последствия утомления ликвидируются быстрее, если использовать не 

пассивный, а активный отдых.  

Медико-биологические средства восстановления. Они занимают особенное, 

специфическое место в системе реабилитации спортсменов на начальном этапе подготовки. 

К их числу относятся: рациональное питание, массаж, сауна. Психологические средства 

восстановления на этапе начальной подготовки не применяются. Рациональное питание 

обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. После физической 

нагрузки основной прием пищи должен быть не ранее чем через 40-60 мин. К медико-

биологическим средствам восстановления на учебно-тренировочном этапе относятся: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или 

сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

Психологические методы восстановления. К психологическим средствам 

восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фола во время 

отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и 

эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена 

промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. В учебно-

тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных 

поединков (подробно о методах психологических воздействий смотри в предыдущем 

разделе). 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные 

показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях, рекомендованные выше.  

Восстановление - это процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных 

учебно-тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после нагрузок. 

Планирование восстановительных мероприятий для обещающихся представлены в таблице 

9 

Таблица 9 

 
Уровень Напряжённость 

восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

Основной Нормализация состояния в 
результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 
микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 
парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств 

Текущий Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 
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нагрузки определенной 

направленности с учётом 
специфики последующей 

нагрузки 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в 
период занятий ОФП, вибро-

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной 

Оперативный Срочное восстановление 
работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учётом 
последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 
локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 
восстановительный и 

предварительный массаж 

 

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением 

иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение 

сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям 

при достижении максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, 

направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных 

дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. Применение 

фармакологических средств (их планирование в подготовке спортсмена следует начинать с 

уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит комплексный характер. Выбор их 

зависит от периода подготовки, объема и интенсивности нагрузки, индивидуальной 

переносимости, общего состояния спортсмена и других факторов. Применение 

фармакологических средств должно вестись на основе строгого графика под руководством 

врача. Все препараты и субстанции проверяются в «запрещенном списке» «Всемирного 

антидопингового кодекса» ВАДА 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. Система контроля  

 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 
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информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными 

выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих в школе спортивную подготовку по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на батуте». 

1. 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: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- формирование двигательных умений и навыков, овладеть основами техники вида 

спорта «прыжки на батуте»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

- 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); 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе, о виде спорта «прыжки на батуте»; 

- повышение уровня физической подготовленности всестороннее гармоническое 

развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 

а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «прыжки на батуте»; 

- 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; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-обеспечения участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

- сохранение здоровья; 
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- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «прыжки на батуте». 

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; 

- сохранение здоровья. 

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 выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

- сохранение здоровья. 

2. 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, а также с учетом результатов 

участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся 

(Таблица 10) 

Таблица 10 
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Формы аттестации Оценочный 

материал 

Примечание 

Контрольные тесты  

(Вопросы для контрольного 

тестирования Приложение 2) 

Протокол Форма, разработанная 

Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

Медико-биологические 

исследования 

Заключение Выдается Заключения 

медицинским центром по всем 

видам исследования  

Собеседование Протокол комиссии Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или 

полугодий  

Переводные нормативы Протокол Проводятся для всех этапов 

подготовки. 

Просмотровые сборы Заключение 

тренера-

преподавателя и 

комиссии 

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки, а 

также одаренных и способных 

детей, перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом  

 

3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

Цель контрольного тестирования: измерение и оценка показателей по общей 

физической подготовке (ОФП) и специальной физической подготовке (СФП) 

обучающихся для оценки эффективности спортивной тренировки и перевода 

обучающихся на следующий этап обучения. 

Оценка показателей общей физической подготовки (ОФП) и специальной 

физической подготовки (СФП) проводится в соответствии с контрольно-переводными 

нормативами по видам спорта и в соответствии с периодом обучения на основе 

дополнительных общеобразовательных программ по видам спорта. 

Контрольно-переводные нормативы принимаются раз в год, в декабре, результаты 

заносятся в протокол и обсуждаются на Педагогическом совете. 

Контрольно-переводные нормативы принимаются тренером-преподавателем, 

инструктором-методистом и (или) представителями администрации спортивной школы. 

Обучающиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения 

контрольно-переводных нормативов от 60 до 100 % по ОФП и СФП. 

Зачисление обучающихся (в том числе досрочно) в группу следующего года 

обучения или этапа спортивной подготовки проводится решением Тренерского совета на 

основании выполнения контрольных нормативов общей и специальной физической 

подготовки. 

Обучающиеся, успешно сдавшие контрольно-переводные нормативы и 

принимавшие участие в спортивных соревнованиях по виду спорта, приказом директора 

спортивной школы зачисляются на следующий этап обучения. 

 Обучающиеся, не освоившие образовательную программу предыдущего этапа 

обучения, не переводятся на следующий этап обучения. Вопрос о пути продолжения 

образования для данной категории обучающихся рассматривается на Тренерском совете, 

на основании данных контрольно-переводных нормативов обучающимися и заявления их 

родителей (законных представителей). 
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Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обещающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки представлены в таблицах 11-14. 

Таблица 11 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1. Челночный бег 3*10 
с 

не более не более 

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

2. Прыжок в длину с 

места, толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

4. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

5. Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см. 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 4 - 6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

1. Напрыгивание на 

возвышение высотой 

30 см. за 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 8 

2. Упражнение «мост». 

Из положения 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. Зафиксировать 

положение 

с 

не менее не менее 

5 6 

3. Подъем ног из виса на 

гимнастической 

перекладине в 

положение «угол» 

количество 

раз 

не менее не менее 

4 3 5 4 

4. Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными 

ногами. Кисти рук на 

линии стоп. Фиксация 

положения 

с 

не менее не менее 

3 5 
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5. Продольный шпагат на 

полу (расстояние от 

пола до бедер) 

см 

не более не более 

15 15 

 

Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м 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 лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не более 

- 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 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 

cм 

не менее 

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 

3. Уровень спортивной квалификации 
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3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Таблица 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации для зачисления в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры 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 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Напрыгивание на возвышение 

высотой 50 см 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 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Таблица 14 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации для зачисления в группы на этапе высшего спортивного 

мастерства 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

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 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 

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 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «прыжки на батуте» 

 

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

спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки школы.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме;  

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса;  

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки обучающихся.  

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке школе):  

1.1. Гриф согласования с руководителем школы;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество 

тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок 

реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2.Характеристика вида спорта;  

III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки.  
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Учебно-тренировочный процесс каждого года обучения состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. В группах начальной подготовки 

годичный цикл на периоды не делится, так как весь учебно-тренировочный процесс носит 

подготовительный характер. Каждый период имеет свои цели и задачи, в соответствии с 

которыми применяют те или иные наиболее эффективные средства и методы тренировки.  

Продолжительность периодов зависит от состояния (оперативного, текущего и 

этапного) обучающихся и календаря соревнований. Для групп спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства предпочтительной является 

двухпиковая структура годичного цикла тренировки, что связано с подготовкой и участием 

большинства спортсменов старших разрядов в двух основных соревнованиях года: 

чемпионате и кубке страны.  

Основные задачи подготовительного периода: развитие физических качеств, 

разучивание отдельных элементов и «связок», изучение программы соответствующего 

разряда, специальная техническая, хореографическая и прыжковая подготовка, 

теоретическая и психологическая подготовка, становление спортивной формы прыгунов на 

батуте. Длительность периода может составлять от двух до пяти месяцев, в зависимости от 

индивидуальных особенностей обучающихся.  

Основные задачи соревновательного периода: совершенствование техники отдельных 

элементов, исполнительского мастерства целостных соревновательных программ, 

достижение высокого уровня спортивной формы, психологическая подготовка и успешное 

выступление на главных соревнованиях года. Общая продолжительность этапа составляет 

примерно 5-7 месяцев.  

Основные задачи переходного периода: постепенное снижение тренировочной 

нагрузки, переключение на активный отдых с применением средств оздоровления и общей 

физической подготовки. Общая продолжительность этапа составляет примерно 1-2 месяца. 

В каждой группе ведётся необходимая документация: программа, план спортивной 

подготовки, годовой план-график распределения программного материала, расписание 

занятий, календарь соревнований, журнал учета работы, индивидуальные планы 

подготовки перспективных спортсменов старших разрядов, краткие планы-конспекты 

отдельных занятий. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических занятий. Теоретические занятия должны иметь 

определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение 

использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочных занятий.  

Программный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в 

доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. Для теоретической подготовки в группах 

начальной подготовки и группах этапа спортивной специализации отводится специальное 

время для просмотра киноматериалов и бесед. Содержание бесед и полнота сведений 

зависит от контингента обучающихся. Некоторые темы требуют неоднократного 

повторения, например, меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской 

помощи и правила соревнований. В ходе теоретических занятий и бесед следует 

рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания 

известных спортсменов и т.п. Также полезен коллективный просмотр телевизионных 

передач о выдающихся спортсменах нашей страны. При проведении теоретических занятий 

необходимо воспитывать чувство патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. 

Примерные темы для теоретических занятий: 

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

культура и спорт - часть общей культуры общества. Их значение и роль в гуманистическом 

воспитании личности, гармоничном развитии человека, оздоровлении нации, подготовке к 
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труду и защите Родины. Концепция развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2020 года. Государственные и общественные организации по 

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

спортивных школ и учреждений дополнительного образования. Задачи и содержание их 

работы в воспитании подрастающего поколения и подготовке спортивного резерва. 

Физкультурное движение, массовый спорт и спорт высших достижений. Олимпийское 

движение в России. Успехи отечественных атлетов на Олимпийских играх современности. 

Единая всероссийская спортивная классификация и её роль в развитии спорта. Разрядные 

нормы и требования по прыжкам на батуте. Прыжки на батуте - вид гимнастики со 

спортивной направленностью. Роль и место данного вида спорта в системе физического 

воспитания. Международная федерация гимнастики (FIG). Федерация прыжков на батуте 

России. Успехи российских спортсменов на международной арене.  

2. Краткий обзор состояния и развития прыжков на батуте Прыжки на батуте как вид 

спорта. Состояние и тенденции развития вида спорта в России и за рубежом. Зарождение 

прыжков на батуте. Становление и развитие прыжков на батуте в России. Основные этапы 

развития данного вида спорта в нашей стране. Международные связи российских прыгунов 

на батуте. Участие отечественных спортсменов в чемпионатах мира и Европы, кубках мира. 

Развитие прыжков на батуте в регионе, области, крае, городе, школе.  

3. Краткие сведения о строении и развитии организма человека Краткие сведения о 

строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный аппарат человека. 

Пассивный аппарат движения - кости, их строение и соединения. Суставы, их строение и 

укрепляющий аппарат. Активный аппарат движения - мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Кровь. Сердце и сосуды. 

Изменения под влиянием нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система. Ведущая роль центральной 

нервной системы в деятельности организма. Основные сведения о строении внутренних 

органов. Совершенствование органов и систем организма под влиянием регулярных 

занятий физической культурой и спортом.  

4. Прыжки на батуте как средство формирования здорового образа жизни Прыжки на 

батуте как эффективное средство физического воспитания, их прикладное значение. Задачи 

и особенности прыжков на батуте. Их роль в воспитании личности обучающихся. 

Оздоровительная, образовательная, спортивная и эстетическая направленность прыжков на 

батуте. Развитие физических качеств средствами прыжков на батуте. Развитие творческих 

способностей и морально-волевых качеств посредством сложно-координационных 

прыжковых упражнений. Формирование устойчивого интереса к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, здоровому образу жизни, отказу от вредных привычек 

средствами данного вида физических упражнений. Доступность прыжков на батуте, 

акробатической дорожке и двойном мини-трампе различным категориям обучающихся 

независимо от возраста, пола и уровня подготовленности. Соотношение массовости и 

мастерства. Соревнования по прыжкам на батуте: воспитание спортсменов и зрителей, 

зрелищность, агитация и пропаганда здорового образа жизни.  

5. Гигиена, режим и питание спортсмена Понятие о гигиене; гигиена физических 

упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, 

отдыха, занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся 

прыжками на батуте: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена 

одежды, обуви, сна, жилища. Гигиенические требования к местам проведения занятий. 

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности 

обучающихся и увеличения сопротивляемости различным заболеваниям, повышения 

иммунитета. Роль закаливания в регулярности занятий данным видом физических 

упражнений. Основные средства закаливания, приемы и особенности их применения. 

Значение и роль солнечных и воздушных ванн, водных процедур в процессе занятий. 

Питание. Влияние рационального питания на сохранение и укрепление здоровья. Понятие 
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об основном обмене, об энергетических тратах при физических нагрузках и восстановление 

энергетических затрат спортсменов. Назначение и роль белков, жиров и углеводов, 

минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Питание и 

вес прыгунов на батуте. Примерные суточные пищевые нормы обучающихся с учетом пола, 

возраста, объёма и интенсивности тренировок и соревнований. Режим дня обучающихся. 

Соотношение труда, учебы, отдыха и тренировок при активных занятиях прыжками на 

батуте 

6. Врачебный контроль, самоконтроль и меры предупреждения травматизма 

Врачебный контроль и самоконтроль: их значение и содержание в процессе занятий. 

Основные показатели физического развития обучающихся. Основные функциональные 

показатели, их регистрация и оценка. Этапный, текущий и оперативный контроль за 

состоянием обучающихся. Показания и противопоказания к занятиям данным видом 

физических упражнений. Субъективные показатели самоконтроля: самочувствие, 

активность, настроение, работоспособность, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, 

утомлении, перетренировке. Основные меры их предупреждения. Дневник контроля и 

самоконтроля спортсменов старших разрядов. Динамика основных показателей и значение 

их оценки в планировании учебно-тренировочного процесса. Обеспечение безопасности на 

занятиях. Организационные и методические причины травматизма. Меры предупреждения 

травм на занятиях. Требования к организации занятий и методике обучения основным 

упражнениям. Морально-волевые качества и дисциплина обучающихся. Приемы помощи и 

страховки: требования, виды и способы применения. Основные приемы самостраховки при 

выполнении прыжковых упражнений. Оказание первой (доврачебной) помощи, раны и их 

разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и 

их виды. Вывихи. Повреждения костей, ушибы, переломы. Действие высокой температуры: 

ожог, тепловой, солнечный удары. Действие низкой температуры: озноб, обморожение. 

Оказание первой помощи при обморочном состоянии. Способы остановки кровотечений, 

перевязки, наложение шины. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка 

пострадавших.  Основы спортивного массаж. Приёмы массажа. Особенности применения 

перед тренировкой, соревнованием и после них. Приемы самомассажа.  

7. Физиологические основы тренировки прыгунов на батуте Мышечная деятельность 

как фактор нормального физического развития и функционирования организма, сохранения 

здоровья и поддержания работоспособности. Тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков и расширения функциональных возможностей обучающихся. 

Основные физиологические предпосылки становления спортивного мастерства 

спортсменов. Критерии тренированности обучающихся различного возраста, 

подготовленности и видовой специализации. Понятие о психофизиологических основах 

формирования двигательных умений и навыков. Взаимодействие двигательных и 

вегетативных функций в процессе учебно-тренировочных занятий. Роль деятельности коры 

больших полушарий при формировании навыков выполнения прыжковых упражнений. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений. Особенности 

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

центральной нервной системы в процессе учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. Особенности дыхания при выполнении прыжковых элементов и 

комбинаций. Краткие сведения о физиологических критериях тренированности. Работа, 

утомление и восстановление физиологических показателей, спортивной формы в процессе 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов. Физиологическое 

обоснование принципов повторности, постепенности, разносторонности, 

индивидуализации, динамичности, направленности на достижение максимального 

результата, вариативности и адаптации.  

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

тренировки. Средства, методы и методические приемы используемые в процессе 
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тренировки. Типы тренировочных занятий. Тренировка - основная форма проведения 

занятий. Организация и содержание занятий для различных групп спортивной подготовки. 

Структура тренировки данного вида физических упражнений, распределение времени для 

решения задач тренировки, подбор двигательных заданий и их чередование. Общая и 

моторная плотности проводимого занятия, количество повторений элементов, связок и 

комбинаций. Предпосылки освоения прыжковых упражнений. Общая структура процесса 

овладения навыками. Последовательность и методика разучивания упражнений на батуте, 

акробатической дорожке и двойном мини-трампе. Положительный и отрицательный 

перенос навыка. Предупреждение и исправление ошибок в процессе освоения упражнений. 

Использование технических средств. Виды подготовки прыгунов на батуте, их взаимосвязь 

и основное содержание. Соревновательная деятельность в данном виде спорта. Основные 

факторы повышения соревновательного результата: мотивация, цели и задачи, трудность 

упражнений, оригинальность, исполнительское мастерство. Особенности 

соревновательной деятельности спортсменов различного возраста и квалификации. 

Значение и содержание разминки на тренировках и соревнованиях.  

9. Физическая подготовка прыгунов на батуте Основные понятия. Общая и 

специальная физическая подготовка: цели, задачи, направленность, содержание. Средства 

и методы развития физических качеств и двигательных способностей спортсменов. 

Взаимосвязь общей и специальной физической подготовленности спортсменов. Влияние 

уровня развития физических качеств на технику выполняемых упражнений. 

Характеристика средств и методов повышения уровня общей физической 

подготовленности обучающихся на различных этапах спортивной подготовки. 

Характеристика средств и методов развития специальных физических качеств прыгунов на 

батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе в процессе многолетней 

тренировки с учётом возраста и квалификации. Сила и методика её развития. Скоростные 

способности и методика их развития. Координация и методика её совершенствования. 

Гибкость и методика ее совершенствования. Выносливость и методика ее 

совершенствования. Сохранение динамического равновесия в полёте и при приземлении.  

10. Техническая подготовка прыгунов на батуте Основные понятия. Предмет и 

основные задачи технической подготовки. Содержание технической подготовки: элементы 

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

классификационной программы. Показатели технического мастерства прыгунов на батуте: 

сложность, оригинальность, амплитуда движений, высота выполняемых элементов, 

точность движений и поз, перемещения по батуту и дорожке. Специализированная 

техническая подготовка: хореография, акробатика, сохранение равновесия в полёте и при 

приземлении, ритмический рисунок комбинации. Создание и совершенствование 

целостных прыжковых комбинаций. Планирование и контроль технической 

подготовленности. Основы техники выполнения упражнений с вращением вперёд. Основы 

техники выполнения упражнений с вращением назад. Основы техники выполнения 

прыжков с комбинированным вращением. Особенности техники при выполнении 

элементов толчком с ног, спины, седа и живота. Особенности двигательных 

взаимодействий партнеров при выполнении синхронных упражнений. Влияние 

весоростовых показателей на технику выполнения прыжковых упражнений. Техника 

выполнения основных прыжков на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-

трампе соответствующего года подготовки. Правильный подбор элементов для составления 

произвольных и финальных композиций.  

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

свойства личности: трудолюбие, смелость, решительность, сознательность, активность, 

умение преодолевать трудности, дисциплинированность, ответственность за свои действия 

и порученное дело, организованность и уважение к товарищам. Воспитание личности в 

процессе тренировок и соревнований. Учёт особенностей проявления свойств нервной 

системы и темперамента. Воспитание морально-волевых качеств прыгунов на батуте. 
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Формирование эмоциональной устойчивости и сопротивление стрессовым факторам. 

Психологические особенности обучения сложным прыжковым упражнениям. 

Формирование готовности к соревновательной деятельности. Психологическая подготовка 

к конкретному соревнованию. Особенности опробования и разминки. Регулирование 

психологического состояния непосредственно перед выполнением соревновательного 

упражнения. Оценка соревновательной надёжности спортсменов. Учёт индивидуальных 

психологических особенностей партнеров в синхронной паре. Спортивный коллектив. 

Проблемы лидерства в спорте. Основные средства и методы психологической подготовки 

прыгунов на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе.  

12. Планирование спортивной тренировки Управление подготовкой прыгунов на 

батуте. Роль и значение планирования учебно-тренировочного процесса. Перспективное, 

текущее и оперативное планирование учебно-тренировочного процесса. Цели, задачи, 

содержание и основные показатели. Основные формы и документы учёта учебно-

тренировочной работы. Индивидуальное и групповое планирование. Этапный, текущий и 

оперативный контроль учебно-тренировочной деятельности спортсменов. Основные 

задачи и показатели. Контроль и коррекция подготовки. Задачи, содержание и нормативы 

индивидуального плана тренировок спортсменов старших разрядов. Планирование 

двухразовых занятий в один день, количества видов подготовки, количества повторений, 

дозировка упражнений. Понятие нагрузки. Соотношение нагрузки и отдыха. Объём и 

интенсивность нагрузки - основные показатели тренировочной работы. Основы 

периодизации спортивной тренировки. Микроцикл - основная структурная единица всего 

тренировочного процесса. Календарные планы спортивных соревнований по прыжкам на 

батуте.  

13. Правила соревнований. Организация и проведение соревнований Значение, виды 

и характер спортивных соревнований. Разбор и изучение основных положений правил 

соревнований по прыжкам на батуте. Методика судейства. Организация и проведение 

соревнований. Положение о соревнованиях. Судейская коллегия. Права и обязанности 

спортивных судей. Права и обязанности участников соревнований. Представители команд 

и тренеры. Требования к составлению соревновательных упражнений. Ошибки при 

выполнении упражнений. Методика и особенности оценки обязательных и произвольных 

комбинаций. Требования, предъявляемые к местам проведения соревнований. Судейская 

практика.  

14. Терминология в прыжках на батуте Значение и роль терминологии в прыжках на 

батуте. Принципы построения и правила применения терминов. Правила и формы записи 

упражнений в прыжках на батуте. Термины общеразвивающих упражнений, ОФП и СФП. 

Термины акробатических прыжков. Термины прыжков на батуте и двойном мини-трампе.  

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

специализированные. Требования к оснащению занятий оборудованием и инвентарём. 

Перечень необходимого оборудования для занятий акробатикой и прыжками на батуте. 

Расположение снарядов в зале. Проверка надёжности и исправности оборудования. 

Основные правила эксплуатации оборудования. Акробатическая дорожка. Батут. 

Подвесные системы и лонжи. Гимнастические маты. Дополнительное оборудование и 

инвентарь. Технические средства для освоения и совершенствования упражнений. 

Изготовление и ремонт оборудования и инвентаря для занятий 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет 

ряд методических и организационных особенностей:  

- учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата;  

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма;  
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- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за 

состоянием здоровья, подготовленностью спортсменов и их физическим развитием. 

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

1-й год спортивной подготовки Прыжки на батуте.  

Знакомство со снарядом (батутом). Значение техники безопасности при занятиях на 

батуте.  

2--й год спортивной подготовки 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.  

Учебно-тренировочные группы (УТГ-1, УТГ-2, УТГ-3, УТГ-4, УТГ-5)  

1-й год спортивной подготовки 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. Освоение и совершенствование II и III юношеского разряда классификационной 

программы по прыжкам на батуте. Знакомство с техникой исполнения синхронных 

прыжков на уровне связок, элементов, состоящих из двух-трёх прыжков.  

2-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. 

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.  

Группы совершенствования спортивного мастерства 

1-й год спортивной подготовки. Прыжки на батуте.  

Повторение программного материала предыдущих лет. Прыжки на батуте в 

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

элементов. Совершенствование обязательной программы кандидатов в мастера спорта 

классификационной программы по прыжкам на батуте. Составление и освоение 

произвольной программы по программе КМС в синхронных прыжках.  

2-й год спортивной подготовки Прыжки на батуте.  

Повторение программного материала предыдущих лет. Прыжки на батуте в 

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

элементов. Пройденный программный материал рекомендуется для составления 

произвольных упражнений в индивидуальных и синхронных прыжках. Совершенствование 

обязательной программы КМС классификационной программы по прыжкам на батуте, 

совершенствование произвольной программы. Изучение обязательной программы 

мастеров спорта.  

3-й год спортивной подготовки Прыжки на батуте. Повторение программного 

материала предыдущих лет. Прыжки на батуте в соответствии с описанными выше 
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таблицами. Соединение элементов в «связки» из 3-5 элементов. Пройденный программный 

материал рекомендуется для составления произвольных упражнений. Совершенствование 

обязательной программы мастеров спорта классификационной программы по прыжкам на 

батуте. Совершенствование произвольной программы МС.  

Группы высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

 1-й год спортивной подготовки Прыжки на батуте.  

Повторение программного материала предыдущих лет. Прыжки на батуте в 

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

элементов. Пройденный программный материал рекомендуется для составления 

произвольных упражнений. Совершенствование обязательной программы МС 

классификационной программы и усложнённой произвольной программы.  

2-й год спортивной подготовки Прыжки на батуте.  

Повторение программного материала предыдущих лет. Прыжки на батуте в 

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

элементов. Пройденный программный материал рекомендуется использовать при 

составлении произвольных упражнений. Дальнейшее совершенствование и освоения новых 

элементов и соединений, составление и совершенствование произвольной программы, а 

также действующей обязательной программы мастеров спорта. 

На этапе НП определяются ориентиры, и закладываются принципы, приводящие 

спортсменов к наивысшему результату в оптимальном возрасте. Подводить спортсменов к 

параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации 

индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. 

Базовый уровень 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни 

человека, профилактики наркомании и вредных привычек (табакокурения, алкоголя и др.). 

Состояние и развитие прыжков на батуте в Белгородской области, в России и в мире. 

Профилактика травматизма, гигиенические требования к местам проведения спортивных 

занятий, к оборудованию и инвентарю и спортивной одежде. Двигательные умения и 

навыки, физические качества, физическая нагрузка. Обучение двигательным действиям и 

воспитание физических качеств. Основы техники избранного вида спорта. Основные 

правила соревнований в избранном виде спорта 

Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – педагогический процесс, направленный на 

сохранение и укрепление здоровья, развитие физических качеств и функциональных 

возможностей, создающих благоприятные условия для эффективного освоения 

специальных умений и навыков, подготовки к сдаче норм комплекса ГТО. Общая 

физическая подготовка должна проводиться в течение всего учебного года. Подготовка и 

сдача норм комплекса ведется в процессе учебных занятий и в ходе самостоятельной 

работы в продолжение всего года.  

Задачи ОФП: 

Укрепление здоровья и развитие физических качеств и координационных 

способностей учащихся, по повышению функциональных возможностей их организма. 

Развитие основных двигательных качеств (гибкости, ловкости, двигательно-

координационных способностей). Совершенствование жизненно важных двигательных 

навыков и умений (в беге, прыжках, метаниях и т.д.). Упражнения для основных систем 

организма, несущих главную нагрузку в прыжках на батуте при выполнении специальных 

заданий.  

Скоростные способности (быстрота) - возможность организма выполнять 

двигательные действия в минимальное время. Формы проявления скоростных 

способностей: быстрота реакции; быстрота одиночного движения; частота (темп) 

движений. Средства воспитания быстроты – упражнения, выполняемые с предельной или 

около предельной скоростью. Их принято объединять в три основные группы:  
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- упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных 

способностей: быстроту реакции, скорость выполнения отдельных движений, улучшение 

частоты движений, улучшение стартовой скорости, скоростную выносливость;  

- упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты скоростных 

способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства); 

- упражнения сопряженного воздействия: а) скоростные и другие способности 

(силовые, координационные, выносливость); б) скоростные способности и 

совершенствование двигательных действий.  

Основные методы воспитания быстроты:  

- метод строго регламентированного упражнения;  

- соревновательный метод; 

- игровой метод.  

Метод строго регламентированного упражнения включает: - метод повторного 

выполнения упражнения с максимальной скоростью движения; - метод вариативного 

(переменного) упражнения с изменением скорости и ускорений по заданной программе в 

специально созданных условиях.  

Выносливость - способность организма противостоять утомлению в процессе какой-

либо деятельности. Мерилом выносливости является время, в течение которого 

осуществляется работа определённого характера, интенсивности и эффективности. 

Различают общую и специальную выносливость. Общая (аэробная) выносливость – 

способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при включении в 

работу максимального количества мышц. Средствами развития общей выносливости 

являются упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно 

сосудистой и дыхательной систем. Основные средства - циклические упражнения 

продолжительностью не менее 15-20 мин. ЧСС - 140-150 уд/мин. Для детей 7-8 лет их 

продолжительность 10-15 мин. При этом на преодоление 1 км предполагается от 5 до 7 мин. 

Специальная выносливость - физическое качество, позволяющее довольно длительное 

время выполнять упражнения и двигательные действия в избранном виде спорта без 

снижения эффективности. Следовательно, противостоять утомлению как нервному, так и 

мышечному. Сила – способность организма преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. Основные средства развития 

силы: - упражнения, выполнение с отягощением собственного тела; - упражнения с 

внешним отягощением (медболы, гири, штанги и т.д.); - упражнения на различных 

тренажёрах, в том числе – нестандартных; - упражнения в особых условиях внешней среды 

(бег и прыжки по песку, в гору и т.п.); - упражнения с сопротивлением партнёра, с 

эспандерами, резиной и т.д. 

При выполнении упражнений на развитие силы величину нагрузки дозируют массой 

поднятого груза или числом повторений в одном подходе. На начальном этапе основной 

метод развития силы – метод динамических и непредельных усилий. Упражнения на 

развитие силы выполняют в основной части занятия, сочетая с упражнениями на гибкость 

и растяжение. 

Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой. Данное 

физическое качество оценивается по суммарной подвижности в суставах тела. Выделяют 

активную и пассивную гибкость, которые в зависимости от возраста имеют определенные 

особенности развития. Активная гибкость определяется максимальной амплитудой в 

суставе при выполнении какого-либо движения без внешнего воздействия. Пассивная 

гибкость определяется по наибольшей амплитуде, которая может быть достигнута за счет 

внешней силы. Средствами воспитания гибкости служат упражнения на растягивание, 

среди которых различают активные (баллистические), пассивные и статические. Активное 

растягивание подразумевает выполнение баллистических движений (махи руками и 

ногами, наклоны и повороты туловища и т.п.). При этом они могут выполняться с различной 

амплитудой, скоростью и иногда с отягощением. Пассивные упражнения на гибкость 
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включают движения, выполняемые под внешним воздействием. Это может быть партнер, 

различные амортизаторы и тренажеры, вес собственного тела. Статическое растягивание 

заключается в удержании определенной позы с предельной амплитудой в течение 

заданного времени. После чего следует расслабление, а затем повторение упражнения. При 

выполнении упражнений на растяжение рекомендуется придерживаться следующих 

правил:  

-продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 с (для 

начинающих и детей 10-20 с); 

 -количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом между 

повторениями 10-30 с;  

-оптимальное количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10;  

-суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 20 минут;  

-характер отдыха 

- полное расслабление, бег трусцой, ходьба и другие формы активного отдыха.  

Основные правила применения упражнений на гибкость заключаются в 

недопустимости болевых ощущений, выполнение движений в медленном темпе с 

постепенным увеличением их амплитуды. Воспитание гибкости предполагает 

использование рациональной пропорции упражнений на растягивание и их оптимальную 

дозировку. 

Для достижения заметных сдвигов в развитии гибкости за 3-4 месяца рекомендуется 

соотношение упражнений: 40% - активные; 40% -пассивные и 20% - статические. Чем 

меньше возраст обучающихся, тем больше в общем объеме должны быть представлены 

активные упражнения за счет уменьшения статических. Специалистами разработана 

рациональная дозировка упражнений на гибкость для различных суставов. 

Выполнение упражнений на гибкость рекомендуется включать в подготовительную и 

заключительную часть занятий. Нагрузка регулируется темпом, амплитудой движений, 

количеством упражнений и числом повторений. Темп при активных упражнениях 

рекомендуется одно повторение в 1 с; при пассивных - одно повторение в 1-2 с; «выдержка» 

в статических положениях - 4-6 с. В отдельном занятии рекомендуется следующая 

последовательность упражнений на гибкость: суставы верхних конечностей, туловище, 

суставы нижних конечностей. Три занятия в неделю на гибкость вполне достаточно для ее 

воспитания на начальном этапе работы и для поддержания уже достигнутого уровня. 

Двухмесячный перерыв в занятиях ухудшает подвижность в суставах на 10-12%.  

Ловкость - качество комплексное, поэтому при его воспитании может использоваться 

широкий круг разнообразных упражнений. Главное требование к ним - наличие элементов 

новизны. К основным методическим приемам воспитания координационных способностей 

относятся:  

- усложнение ранее освоенных упражнений новыми исходными положениями, 

изменение скорости и темпа их выполнения; 

- введение новых двигательных заданий и дополнительных условий (пробегание под 

вращающейся скакалкой, прыжки с ее вращением вперед, назад, с ускорениями и т.п.); 

- жонглирование предметами (мячами) и введение в упражнение нескольких мячей; - 

ограничение пространства выполнения двигательного задания; 

- использование инвентаря и покрытия площадки различного качества; - зеркальное 

выполнение упражнений;  

- ограничение и подвижность площади опоры при выполнении двигательных заданий; 

- вращения в различных плоскостях головы, конечностей, туловища;  

- кувырки, перевороты, пируэты или комбинированные упражнения, сочетающие 

перечисленные. Воспитание ловкости лучше проводить в начале недельного микроцикла и 

начале основной части учебно-тренировочного занятия. Интервалы отдыха между 

повторениями должны быть достаточными для относительно полного восстановления.  
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Средства ОФП: - строевые упражнения; - упражнения для рук, кистей рук и плечевого 

пояса; - упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава; - упражнения для шеи и 

туловища; - упражнения для всех групп мышц; - упражнения для развития силы; - 

упражнения для развития быстроты; - упражнения для развития гибкости; - упражнения для 

развития ловкости; - упражнения типа «полоса препятствий»; - упражнения для развития 

общей выносливости; - подвижные игры, эстафеты, элементы спортивных игр. 

 Учащиеся должны знать: - технику безопасности при выполнении упражнений 

(ОФП); - технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность. Уметь: - 

выполнять строевые упражнения на месте и в движении; - выполнять комплекс разминки 

самостоятельно. Специальная физическая подготовка Специальная физическая подготовка 

(СФП) является педагогическим процессом, направленным на воспитание комплексных 

двигательных способностей, а также избирательное развитие мышечных групп, 

обеспечивающих учебную и соревновательную деятельность в избранном виде спорта. 

Основными средствами специальной физической подготовки (СФП) являются 

соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения избранного 

вида спорта. Специальная физическая подготовленность учащихся напрямую зависит от 

избранного вида спорта.  

Задачи СФП:  

Развитие специальных физических качеств (быстроты, специальной выносливости, 

скоростных и скоростно-силовых качеств).  

Развитие специальных координационных способностей, необходимых для овладения 

техникой прыжков на батуте. 

Развитие тактического и творческого мышления.  

Эмоциональность прыжков, относительная безопасность при выполнении 

упражнений, возможность использования упругих свойств снаряда для более легкого 

отталкивания и в то же время достижения большей высоты полета (что существенно 

облегчает выполнение вращений) — привело к тому, что упражнения на батуте стали 

привлекать к себе огромное количество обучающихся. В целом упражнения на батуте 

рассматриваются именно как часть системы обучения батутистов сложным вращениям. В 

этих упражнениях сосредоточен почти весь комплекс воздействий на специальные качества 

батутистов: - они совершенствуют сердечно-сосудистую и дыхательную системы; - 

развивают чувство равновесия; - быстроту, ловкость выносливость, воспитывают волевые 

качества.  

По определённым признакам эти упражнения можно условно разделить на две 

группы:  

1) упражнения, в целом способствующие приспособлению к необычным условиям 

двигательной деятельности (вращениям в безопорном положении);  

2) упражнения, способствующие выработке специальных качеств и умений, 

необходимых для овладения элементами со сложными вращениями.  

Средствами специальной подготовки батутистов являются различные виды 

упражнений на батуте. 

Прыжки на высоту Эти упражнения применяются для: - воспитания смелости; - 

развития способностей ориентироваться в пространстве в условиях относительно 

продолжительного пребывания в безопорном положении; - формирования умений 

сохранять определенную позу во время полета; - совершенствования способностей владеть 

телом и в условиях безопорного полета сохранять устойчивость позы, ориентированность 

ее по отношению к опоре; - облегчения условий для различных вращений за счет большей 

продолжительности безопорного полета. Все это достигается за счет использования, в 

общем, небольшого количества прыжков: прямым телом, прогнувшись, с поворотов 

кругом, с поворотом на 360°, сгибаясь — разгибаясь. После овладения специальной 

техникой (в соответствии с программой обучения определенному элементу) к этим 

прыжкам добавляются: - сальто назад в группировке с разгибанием; - сальто назад 
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согнувшись с разгибанием: - сальто назад сгибаясь — разгибаясь; - сальто назад прямым 

телом; - сальто вперед согнувшись с разгибанием, а также сальто прямым телом вперед и 

назад с поворотом на 180° и 360°. Прыжки для отработки специальных двигательных 

действий. Основными двигательными действиями при выполнении сложных прыжков 

являются вращения вокруг вертикальной и фронтальной осей. Чтобы совершить эти 

двигательные действия, нужны особые умения и владение техникой движений. Однако в 

данном случае мы рассмотрим вопросы, связанные не с техникой, а с формированием 

умений и специальной готовности к овладению спортивным упражнением. Один из 

главных моментов в обеспечении готовности батутиста к сложным вращениям — его 

способность к быстрой «крутке». Исходным для выработки такой способности является 

умение быстро выполнять вращения в самых простых условиях. Такими простыми 

(облегчающими) условиями оказываются большая высота и продолжительность 

безопорного полета, которые достигаются, благодаря упругим свойствам батута. При 

приземлении на сетку ни в коем случае нельзя расслабляться, особенно в положении стоя 

на коленях и лежа на груди и спине. Напротив, нужно помогать жесткому приходу на сетку 

сильным напряжением мышц рук, ног и туловища, иначе возможны тяжелые травмы 

позвоночника. Естественно, сначала следует выполнить более простые прыжки: - прыжок 

на колени — отскоком встать на ноги; - прыжок на спину — отскоком встать на ноги; - то 

же, с прыжком на живот и др.  

Основные прыжки, последовательное выполнение которых обеспечивает готовность 

батутиста к сложным вращениям, следующие: 

1. Из седа прыжок с поворотом кругом на ноги.  

2. Прыжок с поворотом на 360°.  

3. Из седа прыжок с поворотом на 360° в сед. 

4. Прыжок на живот и поворот на 360° на живот.  

5. Прыжок на живот и поворот на 540° на спину. 

6. Прыжок на спину и полуоборот назад в группировке на живот.  

7. Прыжок на спину и оборота назад в группировке на ноги.  

8. Прыжок на спину и оборот вперед на ноги. 

9. То же, с поворотом кругом на ноги.  

10. Со спины полуоборот вперед с поворотом кругом на спину. 

11. С колен оборот назад в группировке на спину. Все эти прыжки, как правило, 

выполняются в 5—6 подходах по 3—4 повторения.  

Главная задача упражнений выполнение прыжков с возможно большей точностью, а 

не максимально возможное количество прыжков. 

Базовый уровень 

Общая физическая подготовка. Основная гимнастика. Строевые упражнения. 

Действия в строю (на месте и в движении), размыкание и смыкание, перемена направления. 

Строевой и походный шаг, остановка во время движений шагом и бегом. Изменение 

скорости движений. Ходьба: повторить все виды ходьбы, изученные ранее. Ходьба в 

приседе, скрестным шагом вперед, в сторону, спиной вперед. Бег: бег с отведением прямых 

ног назад, вперед, скрестным шагом в сторону. Общеразвивающие упражнения: 

упражнения без предметов и с предметами (гимнастическими палками, скакалками, на 

гимнастической скамейке и у гимнастической стенки), на силу, гибкость и расслабление. 

Упражнения на координацию движений и на ориентировку в пространстве. Лазание: по 

гимнастической стенке одновременными прыжками вверх или в сторону, лазание на 

скорость. Лазание по канату. Легкоатлетические упражнения. Бег на короткие дистанции 

30 и 60 метров. Бег по пересеченной местности (кроссы) в чередовании с быстрой ходьбой, 

с преодолением различных естественных препятствий. Прыжки в длину с места и с разбега. 

Прыжки в высоту. Метание теннисного мяча. Подвижные игры.  

Специальная физическая подготовка.  
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Специальные упражнения. Упражнения со вспомогательными снарядами и 

приспособлениями для развития равновесия, силы и ориентации в пространстве. 

Подкидные снаряды (трамплин, автокамера): прыжки прогнувшись, согнувшись, с 

поворотом на 180 и 360 градусов, сальто вперед в группировке. Упражнения на 

гимнастических снарядах: для развития силы, ловкости, ориентировки в пространстве и 

точного приземления с учетом пола. Акробатические упражнения. Из стойки ноги врозь 

кувырок вперед в стойку ноги врозь. Шпагат скольжением вперед и назад на обе ноги. Мост 

из основной стойки (опуститься и встать). Стойка на руках и кувырок вперед. 

Примерные соединения: Равновесие «ласточка», махом стойка на руках, кувырок 

вперед и встать – опуститься в мост – лечь на спину, сесть, наклон вперед до касания грудью 

ног – перекатом назад стойка на лопатках – перекатом вперед упор присев – шпагат 

скольжением вперед или назад – упор лежа с поворотом встать.  

Хореография. Стоя у опоры, полуприседания и приседания в стойке ноги врозь, носки 

на одной линии снаружи – 2 позиция, то же пятки вместе – 1 позиция. Выставление ноги в 

сторону, вперед и назад на носок из 1,2 и 5 позиции. То же с полуприседанием на опорной 

ноге. Прыжок со сменой ног, прыжок с поворотом на 360 градусов, прыжки из 1 во 2 и 5 

позиции с остановкой после каждого прыжка. Позиции рук: 1,2,3,4,5,6,7. Танцевальные 

шаги: галоп вперед и в сторону, переменный шаг в сторону или вперед с поворотом кругом, 

русский шаг. Техническая подготовка. Программа для девочек и мальчиков на этом этапе 

едина.  

Прыжки на батуте.  

Прыжки с вращением вперед: - сальто вперед в группировке; - со спины ¼ сальто 

вперед с ½, 1,1 ½ пируэта; Прыжки с вращением назад: - с ног ¼ сальто назад с ½ пируэта 

(повторение); - с ног ¾ сальто назад прогнувшись, в группировке; - с живота 1 ¼ сальто 

назад в группировке; - со спины ¾ сальто назад; - с ног сальто назад в группировке. 

Контрольно-переводные испытания. - оценка физической подготовки; - оценка гибкости; - 

оценка спортивно-технической подготовки; - выполнение 1 юношеского разряда.  

Инструкторская и судейская практика. Судейство контрольно-переводных испытаний 

воспитанников предыдущей ступени обучения.  

Подвижные игры. Для того чтобы занятия стали интереснее, рекомендуется 

использовать различные игры и всевозможные соревновательные формы упражнений. 

Такие упражнения подстегивают учащихся к достижению цели, учат бороться за выигрыш 

очка от начала до конца. Подвижные игры на учебных занятиях используются для решения 

образовательных, воспитательных и оздоровительных задач в соответствии с требованиями 

программы. В подвижных играх создаются благоприятные условия для воспитания таких 

двигательных качеств, как ловкость, быстрота. Этому способствуют действия 

обучающихся в постоянно меняющихся игровых ситуациях (необходимость увертываться, 

чтобы не быть пойманным, бежать как можно быстрее, чтобы поймать убегающего, и т. д.). 

Подвижные игры применяют во всех частях учебного занятия, но объём их, характер и 

методика их использования изменяется в соответствии с задачами каждой части. Если вся 

основная часть занятия посвящена играм, то более подвижные игры чередуются в ней с 

менее подвижными, причём подбираются игры различные и по характеру движений. 

Методика проведения подвижных игр во время учебного занятия специфична в связи с их 

кратковременностью и необходимостью сохранить соответствующую плотность занятия. 

Включая в игры тот или иной элемент спортивной техники, важно следить, чтобы основная 

структура движения в ходе игры не нарушалась. В ходе игр вырабатывается и 

взаимопонимание партнёров в коллективе необходимое в командных и лично-командных 

соревнованиях. Правильно построенная система учебных занятий (в том числе и с 

применением подвижных игр) помогает подвести учащихся к достижению наилучшей 

спортивной формы в нужный момент. Подвижные игры различаются по содержанию, по 

характеру двигательных заданий, по способам организации детей, по сложности правил. 

2.  Учебно-тематический план.  
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Теоретическая подготовка начинается с первого года обучения в специализированных 

учебно-спортивных учреждениях и является неотъемлемой составной частью 

разносторонней подготовки спортсмена. Этот вид подготовки является основой 

практического изучения и совершенствования спортивной техники, физической и других 

видов подготовки в спорте. Учебно-тематический план для спортивной школы представлен 

в Приложение № 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
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1. Спортивный батут - это снаряд, который идеально подходит не только для 

тренировок детей, но и для взрослых. С точки зрения физиологии частота сокращения 

мышц сердца во время прыжков находится на том уровне, в котором нуждается человек для 

полного обогащения его клеток кислородом. Иными словами, 10 минут таких прыжков 

обеспечивает отличную работу сердечно-сосудистой системы, как и 33 минуты других 

аэробных тренировок. К тому же, упражнения на батутах на сегодняшний день считаются 

самыми эффективными, когда речь идет о хорошей физической форме и красоте тела. 

Одним из главных преимуществ этого вида физической активности является 

уникальное сочетание пониженного давления на суставы и расширенные возможности 

движений. Следует учитывать, что во время прыжка тело буквально за доли секунды 

становится невесомым, и вы можете делать такие упражнения, которые никогда бы не 

смогли попробовать без батута. Полезны прыжки на спортивном батуте и тем, кто хочет 

эффективно сжигать лишний жир. Если в первые десять минут энергия для работы мышц 

появляется в результате расщепления углеводов и жиров, то при более продолжительной 

тренировке - в большей степени от расщепления жиров, которые остаются основным 

«топливом» организма. Лимфатическая система во время интенсивной аэробной 

тренировки обеспечивает движение питательных веществ к каждой клетке организма. 

Когда циркуляция крови увеличивается, тело высвобождает энергию и к органам поступает 

больше кислорода, в том числе к головному мозгу и других тканям. Прыжки против силы 

тяжести укрепляют все системы организма. Когда вы спускаетесь на поверхность батута, 

на ваши мышцы действует гравитационное притяжение, благодаря чему волокна сердечной 

мышцы становятся сильнее. С каждым таким прыжком шестьдесят триллионов клеток в 

организме укрепляются. 

Спортсмен, занимающийся прыжками на батуте, имеет не только хорошие 

физические данные, также он с успехом проходит социализацию личности. Батутист в 

повседневной жизни проявляет свои самые лучшие личностные качества, такие как 

целеустремленность, упорство, уверенность в своих силах, эмоциональная устойчивость и 

способность адекватно реагировать на ситуации.  

В добавление к вышесказанному, можно сказать, что спортсмен - батутист часто 

бывает успешнее сверстников в учебе, благодаря высокой степени концентрации внимания.  

Система спортивной подготовки батутистов определяется прежде всего 

направленностью на достижение максимально возможного индивидуального результата. 

Целево-результативные отношения можно схематично выразить следующей 

последовательностью: цель - средство - результат, включая сам процесс деятельности. 

Современная технология подготовки российских прыгунов на батуте основывается прежде 

всего на практическом опыте и педагогическом мастерстве тренеров-практиков и не имеет 

достаточного научно-методического обоснования. При этом вопросы подготовки 

спортсменов высшего класса чаще всего решают на интуитивно-эмпирическом уровне в 

рамках сборной страны. Кроме общих системных принципов и закономерностей теории 

спорта, подготовка высококвалифицированных прыгунов на батуте, как система, обладает 

и специфическими принципами, которые характерны ей как сложнокоординационной 

спортивной деятельности.  

1) Принцип направленности на достижение максимально возможного 

индивидуального результата выражает сущность спорта, потребность человека в 

состязательности, соперничестве. Соревновательные отношения, составляющие 

объективное содержание любой спортивной деятельности, а прыжки на батуте являются 

уникальной моделью сверхнапряжённой деятельности, содействуют развитию и 

максимальному проявлению физических и психо-функциональных качеств личности.  

2) Принцип динамичности отражается в таких понятиях, как непрерывность, 

изменчивость и вариативность. Непрерывность спортивной подготовки и 

соревновательной деятельности заключается, во-первых, в исторически сложившейся 

системе соревнований и, во-вторых, в циклическом развитии спортивной формы прыгунов 



43 
 

на батуте. Участвуя в 10-12-15 соревнованиях в годичном цикле тренировки, спортсмен 

постоянно совершенствует соревновательную программу, решая перманентные задачи на 

каждом соревновании (опробование новых элементов, целостных упражнений, 

стабильность выполнения упражнений, совершенствование технического мастерства), 

обеспечивает пик спортивной формы на главных для себя соревнованиях, на которых 

решает доминирующую цель деятельности и всей системы подготовки. Вариативность 

соревновательной деятельности батутистов заключается в частичной перестройке 

структурных и функциональных взаимосвязей, когда результат на главных соревнованиях 

может достигаться различным сочетанием отношений между элементами системы. При 

этом может изменяться или сама соревновательная программа (без изменения целей 

деятельности), или уточняется основная цель, когда стабилизируется программа, 

посредством которой спортсмен достигает максимального спортивного результата, или 

совершенствуется готовность к выполнению соревновательных действий, т.е. достигается 

более высокий уровень развития спортивной формы. Изменчивость подготовки и 

соревновательной деятельности будет зависеть от внешних факторов (складывающейся 

соревновательной борьбы, изменяющихся условий функционирования деятельности, 

действий и поведения соперников, зрителей и тренера-преподавателя) или собственного 

психофункционального состояния, напряжённости и конфликтности соревновательной 

борьбы.  

3) Принцип индивидуализации, т.е. максимального учёта индивидуальных 

способностей при разработке программ подготовки и соревновательной программы, 

техники, тактики, уровня готовности и непременно мотивации, психофункциональных 

особенностей, свойств темперамента и поведения. И чем выше квалификация спортсмена, 

тем полнее должен соблюдаться данный принцип. Концепция индивидуализации в 

процессе подготовки прыгунов на батуте должна основываться на использовании тех 

элементов и «связок», которые технически грамотно и с высокой надёжностью 

выполняются спортсменом на достаточной высоте на каждой тренировке. Кроме того, для 

каждого батутиста существует «своя» комфортная высота выполнения комбинации, что 

выражается в его индивидуальном стиле соревновательной деятельности.  

4) Принцип оптимальности тесно взаимосвязан с предыдущим и обуславливается 

прежде всего особенностями многолетней тренировки. Хотя и сохраняется направленность 

каждого спортсмена на максимальный индивидуально возможный результат, но должен 

обеспечиваться не только высокий уровень развития каждого вида подготовленности, но и 

тот, который необходим и возможен для конкретного спортсмена, исходя из его 

морфофункциональных и психических возможностей. Так, батутист может уметь 

выполнять большое количество отдельных элементов, но, исходя из конкретных целей на 

данном этапе подготовки, он может подготовить и успешно реализовать «ограниченную» 

программу соревновательных действий, ту, которая принесёт успех. При этом следует 

обязательно учитывать напряженность соревновательной борьбы и подбирать такие 

движения, действия, комбинации, которые обеспечат надёжность выполнения 

соревновательных упражнений. В то же время в общей стратегии подготовки спортсмена 

должен реализовываться принцип опережающей сложности, с выведением систем 

организма на новый максимальный уровень функционирования.  

5) Принцип соответствия структур подготовленности и соревновательной 

деятельности. Это основополагающий принцип спортивной тренировки, отражающий 

закономерности единства, взаимосвязи, взаимообусловленности структур 

соревновательной и учебно-тренировочной деятельности. Особое значение он приобретает 

для прыгунов на батуте высокой квалификации в современных условиях острейшей 

соревновательной борьбы примерно равных по силе соперников, для рационального 

построения тренировки в условиях лимита времени и больших объёмах подготовительной 

работы, направленной на формирование оптимальной структуры соревновательной 

деятельности. Интегральная предсоревновательная подготовка является приоритетной для 
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реализации этого принципа, который в системе соревновательной деятельности батутистов 

обеспечивается прежде всего элементами мотивации, готовности и соревновательных 

действий, и нагрузок, формирующих соответствующую структуру.  

6) Принцип педагогической управляемости заключается в том, что процессы 

формирования и протекания учебно-тренировочной и соревновательной деятельности 

происходят не спонтанно, а под руководством тренера-преподавателя, вооружённого как 

знаниями теории и методики спортивной тренировки, так и индивидуальными 

особенностями личности спортсмена. Кропотливая, целенаправленная работа наставника 

уже с первых лет подготовки спортсмена способствует формированию основных элементов 

подготовленности и соревновательной деятельности и прежде всего направленности 

мотивации на результативную деятельность, потребность в соревновательных отношениях 

и самосовершенствовании. Желание соревноваться, бороться и побеждать позволяет 

преодолеть многие негативные факторы, возникающие в процессе соревнований, а также 

полнее раскрыть потенциальные способности ученика. 

2. 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 по виду спорта "прыжки 

на батуте", допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки с учётом специфики вида спорта «прыжки на батуте», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной 

экипировки к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки в организациях, осуществляющих спортивную 

подготовку, допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Правилами соревнований установлены следующие требования к одежде участников:  

1) В дисциплине прыжки на батуте: 

 - для участников-мужчин: майка, гимнастические брюки однотонного цвета, за 

исключением черного и любых других темных цветов, батутные тапочки и/или белые 

носки;  

- для участников-женщин: купальник с рукавами или без рукавов, длинные обтягивающие 

трико могут использоваться, комбинезон длинный обтягивающий может использоваться, 

любая другая «одежда», не обтягивающая тело, не разрешается, батутные тапочки и/или 

белое покрытие стоп не выше голеностопного сустава, по причинам безопасности покрытие 

головы или лица не разрешается; - ношение украшений и часов не разрешается во время 

соревнований, кольца можно носить, если они забинтованы;  

- члены команды или синхронные пары должны носить одинаковую одежду.  

2) В дисциплине акробатические прыжки:  

- для участников-мужчин: майка, гимнастические шорты, белые тапочки и/или белые 

носки;  

- для участников-женщин: купальник с рукавами или без рукавов, длинные обтягивающие 

трико могут использоваться, комбинезон длинный обтягивающий может использоваться, 

любая другая «одежда», не обтягивающая тело, не разрешается, батутные тапочки и/или 

белое покрытие стоп не выше голеностопного сустава, по причинам безопасности покрытие 

головы или лица не разрешается;  

- ношение украшений и часов не разрешается во время соревнований, кольца можно носить, 

если они забинтованы;  

- члены команды должны носить одинаковую одежду.  

3) В дисциплине двойной минитрамп:  

- для участников-мужчин: майка, гимнастические шорты, белые тапочки и/или белые 

носки;  
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- для участников-женщин: купальник с рукавами или без рукавов, длинные обтягивающие 

трико могут использоваться, комбинезон длинный обтягивающий может использоваться, 

любая другая «одежда», не обтягивающая тело, не разрешается, батутные тапочки и/или 

белое покрытие стоп не выше голеностопного сустава, по причинам безопасности покрытие 

головы или лица не разрешается;  

- ношение украшений и часов не разрешается во время соревнований, кольца можно носить, 

если они забинтованы;  

- члены команды должны носить одинаковую одежду. На учебно-тренировочных занятиях 

помимо формы, предусмотренной правилами, допустимы шорты, майки, носки или чешки 

3. Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, 

если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

первого и второго года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, 

имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

4. В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, 

меры безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида спорта "прыжки на 

батуте". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установлены ФССП. 



46 
 

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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица № 15) 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 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 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Батут комплект 2 

2. Брусья гимнастические штук 1 

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

4. Лонжа универсальная комплект 3 

5. Куб-подставка (66х75х90см) штук 2 

6. Мат гимнастический  штук 20 

7. Мостик гимнастический штук 1 

8. Перекладина гимнастическая комплект 1 

9. Пояс утяжелительный штук 4 

10. Скакалка гимнастическая штук 10 

11. Скамейка гимнастическая 3 м штук 2 

12. Стенка гимнастическая штук 4 

13. Тренажер штук 2 

14. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

15. Утяжелители для ног комплект 10 

16. Утяжелители для рук комплект 10 



47 
 

17. Магнезница для рук штук 1 

18. Магнезия (упаковка 50 гр) штук 40 

Для спортивной дисциплины «акробатическая дорожка», «Акробатическая дорожка – 

командные соревнования» 

19. Дорожка акробатическая (соревновательная) комплект 1 

20. Дополнительный мат зоны приземления 

акробатической дорожки 

штук 1 

Для спортивных дисциплин «двойной минитрамп»,  

«двойной минитрамп - командные соревнования», 

21. Двойной минитрамп комплект 1 

22. Дорожка для разбега (2,5х100х2500 см) штук 1 

23. Зона приземления для двойного минитрампа штук 1 

24. Рулетка 20 м штук 1 

25. Обкладочные маты на раму двойного минитрампа комплект 1 

Для спортивных дисциплин «индивидуальные прыжки», «синхронные прыжки», 

«индивидуальные прыжки - командные соревнования» 

26. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект  1 

27. Секундомер штук 2 

28. Синхроаппарат комплект 1 

29. Страховочные столы  комплект  2 

30. Маты на страховочные столы комплект  2 

31. Обкладочные маты на раму батута спортивного комплект  2 

32. Напольные маты комплект  2 

Дополнительное оборудование и спортивный инвентарь  

33. Надувная дорожка (200см x 30см x 20см) штук 1 

34. Сетка для батута «Евротрамп» 310 ст. штук 2 

35. Сетка для минитрампа «Евротрамп» 310 ст. штук 2 

36. Батут в яме штук 1 

37. Пружины для соревновательного батута «Eurotramp» комплект 2 

38. Пружины для соревновательного двойного 

минитрампа «Eurotramp» 
комплект 2 

 

 

Таблица № 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 
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1. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обуча

ющего

ся 

– – – – 1 3 1 3 

2. 

Купальник для 

выступлений на 

соревнованиях 

штук 

на 

обуча

ющего

ся 

– – – – 1 1 1 1 

3. Футболка штук 

на 

обуча

ющего

ся 

– – - - 1 1 1 1 

4. 

Шорты 

спортивные 

(мужские) 

штук 

на 

обуча

ющего

ся 

– – - - 1 1 1 1 

5. 
Чешки 

гимнастические 
пар 

на 

обуча

ющего

ся 

– – – – 3 1 3 1 

 

 

2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность школы педагогическими, руководящими и иными работниками: 

каждый специалист должен иметь соответствующее образование, квалификацию, 

профессиональную подготовку, обладать знаниями и опытом, необходимыми для 

выполнения возложенных на него обязанностей.  

В организации, реализующей дополнительную образовательную программу, 

создаются условия: 

- оказания постоянной научно-теоретической, методической и информационной 

поддержки педагогических работников по вопросам реализации программы, использования 

инновационного опыта других организаций; 

- стимулирования непрерывного личностного профессионального роста и повышения 

уровня квалификации педагогических работников, их методологической культуры, 

использования ими современных педагогических технологий; 

- повышения эффективности и качества педагогического труда; 

- выявления, развития и использования потенциальных возможностей педагогических 

работников; 

- осуществления мониторинга результатов педагогического труда. 

Квалификацию специалистов следует поддерживать на высоком уровне постоянной 

(периодической) учебой на курсах переподготовки и повышения квалификации или иными 

действенными способами. У специалистов каждой категории должны быть должностные 

инструкции, устанавливающие их обязанности и права. 

Наряду с соответствующей квалификацией и профессионализмом все сотрудники 

учреждения должны обладать высокими моральными качествами, чувством 

ответственности. При оказании услуг работники учреждения должны проявлять к 
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потребителям Услуги максимальную вежливость, внимание, выдержку, 

предусмотрительность, терпение. 

На педагогическую работу принимаются лица, имеющие профессиональную 

квалификацию, подтвержденную документами об образовании. 

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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

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», утвержденный приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

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). 

3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Информационное обеспечение деятельности школы – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства с использованием всей 

совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях 

гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку, рекомендовано:  

- использование методических материалов и дневников тренера-преподавателя;  

- посещение тренерских семинаров; - посещение судейских семинаров; 

- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации прыжков на 

батуте России и Белгородской области спортивной федерации прыжков на батуте;  

- просмотр и анализ выступлений ведущих мировых спортсменов и спортсменов 

сборной команды страны;  

- консультации с более опытными специалистами. Для лиц, проходящих спортивную 

подготовку, рекомендовано:  

- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации прыжков на 

батуте России;  



50 
 

- просмотр и анализ выступлений ведущих мировых спортсменов и спортсменов 

сборной команды страны;  

- консультации с более опытными спортсменами;  

- беседы с тренером-преподавателем. 
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https://www.rusada.ru/ (дата обращения: 17.11.2021).  

5. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[электронный ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения: 17.11.2021).  

6. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА) 

[электронный ресурс] https://www.wada-ama.org/ (дата обращения: 17.11.2021).  

 

Перечень аудиовизуальных средств с учётом специфики вида спорта прыжки на 

батуте: 

- Экранные и звуковые пособия  

- Рисунки  

- Чертежи  

- Учебные кинофильмы  

- Просмотр сюжетов профессиональных спортсменов 



 Приложение № 1  
 

Годовой учебный план для программы дополнительного образования спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на батуте» 

№ 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 

 НП-1 НП-2 Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 10 10 12 12 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-26 4-20 2-10 1-8 

1. Общая физическая  подготовка 80 100 105 105 105 112 112 84 94 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
66 90 145 145 145 125 125 166 150 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
6 10 26 26 26 44 44 67 75 

4. Техническая подготовка  60 82 156 156 156 238 238 374 468 

5. Тактическая подготовка 6 8 15 15 15 20 20 30 28 

6. Теоретическая подготовка 8 10 16 16 16 16 16 18 16 

7. Психологическая  подготовка - - 5 5 5 7 7 10 12 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 4 4 4 4 4 4 4 4 

9. Инструкторская практика 2 3 22 22 22 25 25 33 36 

10. Судейская практика 2 3 20 20 20 25 25 33 38 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2 2 2 2 2 2 2 4 4 

12. Восстановительные мероприятия - - 4 4 4 6 6 9 11 

Общее количество часов в год 234 312 520 520 520 624 624 832 936 

 



Приложение № 2 

Вопросы для итоговых теоретических тестирований по программе дополнительного 

образования спортивной подготовки «Прыжки на батуте» 

1. Прыжки на батуте – это.. 
олимпийский вид спорта, суть которого заключается в выполнении акробатических 

упражнений во время высоких, непрерывных ритмических прыжков на батуте. 

2. Сколько дисциплин в прыжках на батуте? 
В профессиональных прыжках на батуте присутствуют 4 дисциплины: индивидуальные 

прыжки, акробатическая дорожка, синхронные прыжки и двойной минитрамп. 

3. С чего зародились прыжки на батуте? 
Прыжки на батуте берут свое начало с цирковых выступлений, во время которых акробаты 

выполняли на батутах сальто и другие акробатические трюки.  

4. Для каких целей использовали летчики «прыжки на батуте»? 
Французские летчики для тренировки вестибулярного аппарата. 

5. В каком году «Прыжки на батуте» включили в программу Олимпийских игр? 
В 1997 году прыжки были включены в программу Олимпийских игр. 

6. Что представляет собой «Индивидуальные прыжки» 
Индивидуальные прыжки на батуте представляют собой выполнение упражнений, состоящих 

из 10 элементов в каждом упражнении 

7. Кто определяет порядок выполнения упражнений в индивидуальной 

программе? 
Порядок выполнения элементов определяет сам гимнаст. 

8. Что представляют из себя 2Прыжки на акробатической дорожке? 
Прыжки на акробатической дорожке – выполнение быстрых и ритмичных последовательных 

акробатических прыжков с рук на ноги, с ног на руки и непосредственно с ног на ноги в 

течение приблизительно 6 секунд и на акробатической дорожке длиной 25 метров с 

приземлением на мат. 

9. Какие прыжки выполняются парами? 
Синхронные прыжки выполняются парами, которые должны выполнять одинаковые элементы 

в одно и то же время.  

10. Что является обязательным условием для прыжков в паре? 
Во время выступления спортсмены должны выполнить одно обязательное и одно произвольное 

упражнение. 

11.  В чем заключается суть разновидности прыжков на батуте «Двойной 

минитрамп»? 
Двойной минитрамп – одна из дисциплин прыжков на батуте, суть которой заключается в 

выполнении наскока на снаряд и последующего выполнения элемент на нём, с последующим 

выполнением элемента с приземлением на мат. 

12. Что такое батут? 
Батуты представляют собой высокопрочную плетёную сетку, которая натягивается при 

помощи резиновых или металлических пружин на металлическую раму.  

13. Для чего служит поролоновая яма? 
Для безопасности прыжков пространство рядом с батутом оборудовано специальной 

страховочной поролоновой ямой. 

14. Расскажите состав судейской коллегии в «Прыжках на батуте»? 
В состав судейской коллегии входят: председатель судейского жюри, судьи техники (3-5 

человек), судья длительности полета (только в индивидуальных соревнованиях), судьи 

трудности, судьи синхронности (1-3 человека), ассистент председателя судейского жюри (во 

время синхронных выступлений). 

15. Как часто проводятся Олимпийские игры? 
Проводятся один раз в четыре года.  

16. Назовите самые престижные соревнования по прыжкам на батуте? 



Олимпийские игры – самые престижные международные соревнования по прыжкам на батуте. 

Чемпионат мира по прыжкам на батуте – второй по престижности международный чемпионат, 

проводится ежегодно (кроме года, в котором проводятся Олимпийские игры). Чемпионат 

Европы по прыжкам на батуте – соревнование европейских национальных сборных, 

проводится Европейским гимнастическим союзом. 

17. В каком возрасте можно получить первый спортивный разряд в виде спорта 

прыжки на батуте? 
Так первый спортивный разряд можно получить, начиная с 8 лет и мальчикам и девочкам.  

18. Чем полезны занятия прыжки на батуте? 
Занятия на батуте благотворно влияют на весь организм. Они несут в себе силовые нагрузки, 

таким образом укрепляя все группы мышц. Дают комплексную нагрузку на все группы мышц, 

приводят их в тонус. Но занятия на батуте относят к аэробным видам нагрузок. Поэтому он 

благотворно влияет на сердце и сосуды, снижая риск инфаркта. Укрепляется иммунная и 

нервная система. Развивается дыхательная система и улучшается кровообращение.  

19. Как называется упражнение? 

 
Сальто назад прогнувшись 

20. Чем отличается двойной минитрамп от обычного батута? 

Он имеет как угловую секцию, так и плоскую секцию 

 



Приложение № 3 

Учебно-тематический план для программы дополнительного образования спортивной подготовки «Прыжки на батуте» 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки до 

одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 480/600  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 60/70 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 60/70 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 

≈ 60/70 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 ≈ 40/70 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 
≈ 40/70 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 

≈ 60/70 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 60/70 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 

≈ 60/70     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 40/40 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе: 
≈ 960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 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 

≈ 107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 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 
≈ 107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 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 

≈ 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 ≈ 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 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1080  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 180 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 

≈ 180 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 180 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 180 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 
≈ 180 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 
≈ 180 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  
Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 960  

 



высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 
деятельности 

≈ 200 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 200 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

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 
≈ 200 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 160 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

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 

 


