
 



 
I. Комплекс основных характеристик дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей программы: 

 
1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по 

виду спорта прыжки на батуте разработана на основе: 
• Федерального закона РФ от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 
•  Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 
• Приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, 
тренировочной и методической деятельности в области физической 
культуры и спорта». 

• Приказа Минспорта России от 19.01.2018 № 20 «Об утверждении 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на 
батуте». 

• Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПин 
2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
устройству, содержанию и организации режима работы 
образовательных организаций дополнительного образования 
детей», утвержденные постановлением Главного государственного 
санитарного врача РФ от 04.07.2014 г. № 41. 

• Уставом МБУДО «ДЮСШ № 1». 
• с учётом передового опыта работы тренеров с юными спортсменами, 

результатами научных исследований (включая методические 
разработки «родственных» видов гимнастики со спортивной 
направленностью) и современных тенденций развития прыжков на 
батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе. 

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

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

 



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

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

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

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

 
1.1. АКТУАЛЬНОСТЬ ПРОГРАММЫ. 

 
Важность программы основывается на принципах подготовки 

спортсменов по прыжкам на батуте: 
- принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь 

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

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

-принцип вариативности, учет индивидуальных особенностей юного 
спортсмена, вариативность программного материала для практических 
занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и 
нагрузок. 

Новизна программы 
• поиск новых упражнений; 
• повышение роли и доли общей и специальной физической 

подготовки в учебно-тренировочном процессе 
• распространение передового опыта ведущих специалистов  
• повышение эффективности освоения упражнений и развития 

необходимых физических качеств, совершенствование методик 
обучения; 

• улучшение всех видов обеспечения подготовки 
 



 
1.2. ПЕДАГОГИЧКСКАЯ ЦЕЛЕСООБРАЗНОСТЬ. 

 
- многоуровневость, отдельные упражнения обеспечивают определенные 

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

- сложность; 
- целенаправленность на достижение максимального спортивного 

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

(корректировать) структуру и содержание двигательных заданий. 
 

1.3. ОТЛИЧИТЕЛЬНАЯ ОСОБЕНОСТНОСТЬ. 
 

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. 

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

1. Принцип направленности на достижение максимально 
возможного индивидуального результата выражает сущность спорта, 
потребность человека в состязательности, соперничестве.  

2. Принцип динамичности отражается в таких понятиях, как 
непрерывность, изменчивость и вариативность.  

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

4. Принцип оптимальности тесно взаимосвязан с предыдущим и 
обуславливается, прежде всего, особенностями многолетней тренировки.  

5. Принцип соответствия структур подготовленности и 
соревновательной деятельности. Это основополагающий принцип 
спортивной тренировки, отражающий закономерности единства, взаимосвязи, 
взаимообусловленности структур соревновательной и тренировочной 
деятельности.  

6. Принцип педагогической управляемости заключается в том, что 
процессы формирования и протекания тренировочной деятельности происходят 
не спонтанно, а под руководством тренера, вооружённого как знаниями теории 
и методики спортивной тренировки, так и индивидуальными особенностями 
личности спортсмена.  

 
Рассмотренные выше основные принципы и анализ системы подготовки 

батутистов позволяют определить свойства, характеризующие систему 
подготовки спортсменов в прыжках на батуте: эффективность, надёжность, 
 



оптимальная достаточность, вариативность, индивидуальность стиля 
деятельности, эмоциональная насыщенность. 

 
1.4. АДРЕСАТ ПРОГРАММЫ. 

 
Основные задачи и направленность в теории и методике прыжков на 

батуте: 
Направленность: - разносторонняя базовая и начальная подготовка 

занимающихся. 
Основные задачи: укрепление здоровья, разносторонняя физическая 

подготовка, повышение функциональных возможностей спортсменов, 
воспитание свойств личности, формирование базовых навыков, развитие 
специальных физических и двигательных качеств изучение и 
совершенствование базовых элементов и соединений. Определение 
соответствия индивидуальных возможностей занимающихся требованиям 
вида прыжков на батуте. 

В спортивно-оздоровительные группы зачисляются дети, достигшие 7 – 17 
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. Основой является - 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. 

 
Условия комплектования спортивно-оздоровительных групп  

по прыжкам на батуте. 
 

Возраст  Год 
обучения 

Группа  Минималь- 
ная 

наполняемость 
чел. 

Максим. 
Объем 

Нагрузки 
час/нед 

Годовая 
Нагрузка 

недели 

Требования 
 

7-17 Весь период СО 15 6 46 Наличие 
медсправки 

о допуске 
занятий в 

спортивной 
секции 

 
 

 
 
 

 



1.5. ОБЪЕМ И СРОКИ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ. 
 

В спортивно-оздоровительных группах удельный вес ОФП к общему 
объему тренировочных нагрузок больше, чем СФП. По мере возрастания 
тренированности занимающихся объём СФП по отношению к ОФП 
увеличивается. 

 
Этап 

 подготовки Количество 
часов в неделю 

Количество 
тренировок 
 в неделю 

Общее 
количество 
часов в год 

Общее 
количество 
тренировок 

 в год 
 
Спортивно-
оздоровитель-
ный 
 

6 3 276 138 

 
Срок реализации программы 1 год. Годовой план рассчитан на 46 недель 

Учебный год начинается с 1 сентября.  
Режим занятий 
Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 академических часа (1 академический 
час 40 минут).  

 
Прохождение программного материала осуществляется с учётом 

возрастных особенностей занимающихся. В группах с занимающимися (7-9 лет) 
необходимо учитывать анатомо-физиологические и психологические 
особенности 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 10 до 12 лет. 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. 

14-17 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. 

 
Сенситивные (чувствительные) периоды развития весо-ростовых 

показателей и физических качеств у юных спортсменов. 
 

Морфолого-функциональные 
показатели и физические 

качества 

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

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

  Х Х Х Х Х Х Х   

Выносливость  
(аэробные возможности) 

 Х Х      Х Х Х 

Скоростная 
выносливость 

        Х Х Х 

Анаэробные 
возможности 

  Х Х Х    Х Х Х 

Гибкость Х Х Х Х  Х Х     
Координационные 
способности 

  Х Х Х Х      

Равновесие  Х Х  Х Х Х Х Х    
 

1.6. ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА. 

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

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

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

Для проведения занятий в группах кроме основного тренера, может 
привлекаться дополнительно второй тренер, занятия могут проводиться с 

 



музыкальным сопровождением и привлечением необходимых специалистов 
(хореограф, аккомпаниатор и другие). 

Спортивно-оздоровительные занятия проводятся по темам программы и 
включают в себя теоретическую и практическую части. 

 
1.7.  ФОРМЫ И МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ. 

 
Основными формами осуществления подготовки являются проведение 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий, теоретических занятий, 
работы по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях и 
спортивно-показательных мероприятиях, медико-восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль 

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

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

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

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

 В занятия по ОФП и СФП широко применяются элементы гимнастики, 
легкой атлетики, спортивных и подвижных игр. Они служат развитию целого 
комплекса физических качеств, из которых складывается гармоничное развитие 
прыгуна.  

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр 
включаются в подготовительную и заключительную части урока.  

 



Прохождение учебного материала осуществляется с учётом возрастных 
особенностей и степени физической и технической подготовленности 
занимающихся. Обязательным условием подбора упражнений является учёт 
современных рекомендаций науки – какие и в каком объёме  целесообразно 
применять в каждом конкретном возрасте. 

 
1.8.  ПРИНЦИПЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ. 

 
Основными принципами образовательной программы проведения занятий 

являются: 
• Принцип систематичности и последовательности 
• Принцип индивидуально-личностной ориентации 
• Принцип доступности 
• Принцип результативности 

При реализация педагогических принципов позволяет учитывать 
индивидуальные и возрастные особенности занимающихся, так и требования, 
которые будут предъявлены к ним в будущем.  Для обучения учащихся 
применяются следующие методы и приемы обучения: наглядные, словесные и 
практические. 

 
1.9.  ЦЕЛИ И ЗАДИЧИ ПРОГРАММЫ. 

 
Цель программы: 
- Гармоничное развитие учащихся, всесторонне совершенствование их 

двигательных способностей, укрепление здоровья, приобщение к здоровому 
образу жизни. 

- Воспитание морально-волевых качеств. 
- Отбор наиболее перспективных учащихся для дальнейшего обучения по 

предпрофессиональной программе. 
 
Основные задачи программы:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры и 
здорового образа жизни 
- развитие физических качеств: силы, гибкости, координации, прыгучести, 
быстроты, равновесия и выносливости  
- формирование системы специальных знаний, умений и навыков, необходимых 
для успешной деятельности 
- воспитание личностных и нравственно-эстетических качеств 
- подготовка к сдачи нормативов по ОФП, СФП, ГТО; 
- обучение основам техники акробатических элементов и упражнений 
- обучение основам техники прыжков на акробатической дорожке 
- овладение техникой выполнения упражнений ОФП и СФП, освоение техники 
подвижных и спортивных игр. 

 

 



1.10. ФОРМЫ ВЫЯВЛЕНИЯ И ОТСЛЕЖИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ. 
 

Для зачисления и перевода учащихся экзаменационные комиссии, 
состоящие из председателя (директора школы, завуча или методиста) и членов 
комиссии (старший тренер-преподаватель отделения и тренеры-преподаватели 
экзаменуемых групп). Учащиеся сдают контрольные нормативы по ОФП и 
СФП и разрядные нормативы по прыжкам на АКД. 

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

Разрядные требования выполняют на специальных соревнованиях, 
результаты которых фиксируют специально назначенным независимым 
педагогом, ответственным за проведение соревнований, что и является 
основанием для учета спортивных результатов. Перевод учащихся в группу 
следующего года обучения производят решением тренерского совета на 
основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей общей и 
специальной физической подготовки, выполнения разрядных требований и 
освоения элементов технической подготовленности.  

Рекомендуется  использовать  четыре  вида  контроля:  этапный, текущий, 
оперативный и самоконтроль 

Этапный  контроль  позволяет  подвести  итоги тренировочной  работы за  
определенный  период:  в  течение  нескольких  лет,  года,  макроцикла  или 
этапа тренировки.  Контроль общей, специальной и технической подготовки 
проводится в начале (февраль-март) и в конце учебного года (сентябрь-ноябрь). 

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

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

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

Оценка  физической  подготовленности  складывается  из  отдельных  
оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 
гибкости. Оценка  технической  подготовленности  -   количественная  и  
качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

№ 
п/п 

Наименование 
предметных областей 

Количество часов Формы 
контроля Всего  Теория Практика 

Подготовительный модуль (156 часов) 
1. Теоретические основы 

ФКиС 
6 6  Беседа  

2. ОФП 110 10 100 Тест  
3. Различные виды спорта и 

подвижные игры 
40 3 37 Практические  

занятия 
Основной модуль (120 часов) 

4 Вид спорта 50 5 45 Практические  
занятия 

5. Хореография и 
акробатика 

50 5 45 Практические  
занятия 

6. Контрольные нормативы 4 1 3 Тест  
7. Участие в соревнованиях 16 2 14 Соревнова 

ния 
 Общее количество часов 276 32 244  

 
 

Годовой план-график распределения учебных часов 
 

Примерный годовой график распределения часов 
 

Содержание 
 

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

Подготовительный модуль  
1. Теоретические 

основы ФК и С 
1  1  1  1  1   1 6 

2. Общая физическая 
подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10  10 110 

3. Разлтчные виды 
спорта и подвижные 
игры 

4 4 4 4 4 4 4 4  4  4 40 

 Основной модуль 
4. Вид спорта 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5   50 
5. Хореография и 

акробатика 
5 5 5 5 5  5 5 5 5  5 50 

6. Контрольные 
нормативы 

 2       2    4 

7. Участие в 
соревнованиях 

2  2 2 2 2 2 2  2   16 

8. Всего: 27 26 27 26 27 21 27 26 23 26  20 276 
 
 
 

 



Содержание учебного плана 
 

Общая физическая подготовка 
 

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

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

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

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

Общеразвиваюшие упражнения  
Основные положения кистей и движения ими в различных сочетаниях и в 

различных исходных положениях: руки в стороны, вперёд и т.д. 
Основные и промежуточные положения прямых и согнутых рук. 

Сомкнутые, скрестные, разноименные положения рук. 
 Движения руками: вперёд, назад, книзу, кверху, вправо, влево, внутрь, 

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

и туловищем: круговые, повороты, наклоны. Сочетание движений. 
Основные стойки ногами: основная, скрестная, врозь, сомкнутая, на 

носках, на одной ноге, на коленях. Движения ногами: поднимание, махи, 
взмахи в различных плоскостях. То же стоя, сидя, лёжа. 

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

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

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

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

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

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

плоскости, без помощи ног, на скорость, в смешанных висах и упорах. 
Упражнения в равновесии  

 



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

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

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

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

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

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

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

 
Специальная физическая подготовка 

 
Специальная физическая подготовка способствует формированию базовых 

гимнастических навыков на начальных этапах тренировки и овладению 
конкретными, более сложными прыжковыми упражнениями на последующих 
этапах спортивной подготовки. При этом необходимо обеспечивать обучение 
точности, сложности, вариативности движений, способности 
дифференцировать их во времени, в пространстве и по величине мышечных 
усилий, варьировать ритм и темп выполняемых упражнений, исключая 
отрицательный перенос двигательных навыков, формировать 
«гимнастический» стиль исполнения. 

1. Упражнения для развития специальных физических качеств: 
- максимальной, статической и «взрывной» силы: подтягивание, сгибание                    
и разгибание рук, ног, туловища, приседания, с партнером, в парах, с 

отягощением,  
удержание статических положений, с максимальным весом, «до отказа»; 
- гибкости позвоночного столба, подвижности в плечевых, тазобедренных                   
и голеностопных суставах: махи, взмахи, наклоны, шпагаты, выкруты, 

мосты, индивидуально, в парах и группах; 
- координационной сложности и вестибулярной устойчивости; 
- сохранение равновесия и балансирования; 
- упражнения на скорость, выполняемые всем телом или различными 

частями тела с различными усилиями и двигательными режимами: для рук, ног, 
туловища; 

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

отдыха и продолжительности. 

 



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

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

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

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

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

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

одной (после спада и размахивания), из упора соскок дугой. 
Обороты. Обороты вперёд и назад из упора. То же из упора ноги врозь 

правой и левой. 
Подъёмы: махом одной и толчком другой, подъём правой (левой), 

переворотом, разгибом, махом назад, силой. 
Различные сочетание упражнений. 
Упражнения на брусьях 
Статические и силовые упражнения. Смешанные висы: на одной жерди 

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

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

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

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

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

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

 



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

- повышение функциональной устойчивости вестибулярного анализатора: 
активные и пассивные вращательные движения различными частями и всем 

 



телом, вращения вокруг поперечной, продольной и переднезадней плоскостей, 
в «удобную» и «неудобную» стороны; 

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

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

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

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

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

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

Кувырки: вперёд, назад, в сторону, в группировке, прогнувшись, 
согнувшись, прыжком, лётом, лётом с поворотами, твист-кувырок. Кувырки с 
места, с разбега, мостика и трамплина, вдвоём, на возвышенность и с 
возвышенности, через препятствие и партнёра, соединения из нескольких 
кувырков. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

трампе, акробатической дорожке. 
 



Двойное сальто назад: в группировке, согнувшись, прогнувшись, двойной 
твист. Двойные сальто назад с пируэтами. Тройное сальто. На батуте, двойном 
мини-трампе, акробатической дорожке. 

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

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

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

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

 
Техническая подготовка 

 
Прыжки на акробатической дорожке 

На приведенных ниже схемах показано примерное предпочтительное 
сочетание последовательности изучения прыжков на акробатической дорожке 
и определенного возраста занимающихся, что можно определить как 
«сенситивные» периоды разучивания отдельных элементов, как для юношей, 
так и для девушек. 

 
Учебный материал для мальчиков и юношей  

Название элемента Возраст (лет) 

6-
7 

7-
8 

8-
9 

9-
10

 

10
-1

1 

11
-1

2 

12
-1

3 

13
-1

4 

14
-1

5 

15
-1

6 

16
-1

7 

17
+ 

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

 4           

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

 1 2 2 3 4       

Сальто назад П  1 2 2 3 4       
Сальто назад с ½ винтом  1 1 2 3 3 4      
Сальто назад с винтом   1 2 2 3 4      
 



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

    1 2 2 3 4    

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

     1 2 2 3 4   

Двойное сальто назад с 
винтом Г-820о 

   1 1 2 2 3 4    

Двойное сальто назад с 
винтом С-820< 

    1 2 2 3 4    

Двойное сальто назад с 
винтом С-802/ 

    1 1 2 2 3 4   

Двойное сальто назад с 1 1/2  
винтами – 821 

    1 1 2 2 3 3 4  

Двойное сальто назад с 2 
винтами – 822 

    1 1 2 2 3 3 4  

Двойное сальто назад с 3 
винтами – 833 

     1 1 2 2 3 3 4 

Тройное сальто назад      1 1 2 2 3 3 4 
 
Примечание. 1 – ознакомление и детализированное разучивание 

элемента; 2 – закрепление и совершенствование элемента; 3 – выполнение 
элемента в «связках»; 4 – включение элемента в соревновательные 
упражнения. 

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

 
Учебный материал для девочек и девушек. 

 
Название элемента Возраст(лет) 

6-
7 

7-
8 

8-
9 

9-
10

 

10
-1

1 

11
-1

2 

12
-1

3 

13
-1

4 

14
-1

5 

15
-1

6 

16
-1

7 

17
+ 

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

 4           

Сальто вперёд Г 1 2 4          
Переворот вперёд 1 3 4          
Рондат  2 3 4          
Фляк  1 2 3 4         
Сальто назад Г 1 2 3 4         
Сальто вперёд С  1 2 3 4        
 



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

 1 2 2 3 4       

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

    1 2 2 2 3 3 4  

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

     1 2 2 2 3 3 4 

Двойное сальто назад с 
винтом Г-820о 

   1 1 2 2 2 3 3 4  

Двойное сальто назад с 
винтом С-820< 

    1 1 2 2 3 3 4  

Двойное сальто назад с 
винтом С-802/ 

     1 1 2 2 3 3 4 

Двойное сальто назад с 1 ½   
винтами – 821 

      1 2 2 3 3 4 

Двойное сальто назад с 2 
винтами – 822 

      1 2 2 3 3 4 

Двойное сальто назад с 3 
винтами – 833 

       1 1 2 2 3 

Тройное сальто назад        1 1 1 2 2 
 

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

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

 
Теоретическая подготовка 

 
Материал данного раздела предназначен для всех групп занимающихся                                   

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

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

общей культуры общества. Их значение и роль в гуманистическом воспитании 
 



личности, гармоничном развитии человека, оздоровлении нации, подготовке к 
труду и защите Родины. 

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

Государственные и общественные организации по физической культуре и 
спорту. Физкультура и спорт в системе образования. Роль и место спортивных 
школ и учреждений дополнительного образования. Задачи и содержание их 
работы в воспитании подрастающего поколения и подготовке спортивного 
резерва. 

Физкультурное движение, массовый спорт и спорт высших достижений. 
Олимпийское движение в России. Успехи отечественных атлетов на 

Олимпийских играх современности. 
Единая всероссийская спортивная классификация и её роль в развитии 

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

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

батуте России. Успехи российских спортсменов на международной арене. 
 
2. Краткий обзор состояния и развития прыжков на батуте 
Прыжки на батуте как вид спорта. Состояние и тенденции развития вида 

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

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

отечественных спортсменов в чемпионатах мира и Европы, кубках мира. 
Развитие прыжков на батуте в регионе, области, крае, городе, ДЮСШ. 
 
3.  Краткие сведения о строении и развитии организма человека 
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-

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

Основные сведения о кровообращении. Кровь. Сердце и сосуды. 
Изменения под влиянием нагрузок различной интенсивности. Дыхание и 
газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система. Ведущая 
роль центральной нервной системы в деятельности организма. 

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

занятий физической культурой и спортом. 
 
4. Прыжки на батуте как средство формирования здорового образа жизни 
Прыжки на батуте как эффективное средство физического воспитания,                       

их прикладное значение. 

 



Задачи и особенности прыжков на батуте. Их роль в воспитании личности 
занимающихся. Оздоровительная, образовательная, спортивная и эстетическая 
направленность прыжков на батуте. 

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

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

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

Соревнования по прыжкам на батуте: воспитание спортсменов и зрителей, 
зрелищность, агитация и пропаганда здорового образа жизни. 

 
5. Гигиена, режим и питание спортсмена 
Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, ее значение                   

и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий 
физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся прыжками на 
батуте: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена 
одежды, обуви, сна, жилища. Гигиенические требования к местам проведения 
занятий. 

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения 
работоспособности занимающихся и увеличения сопротивляемости различным 
заболеваниям, повышения иммунитета. Роль закаливания в регулярности 
занятий данным видом физических упражнений. Основные средства 
закаливания, приемы и особенности их применения. Значение и роль 
солнечных и воздушных ванн, водных процедур в процессе занятий. 

Питание. Влияние рационального питания на сохранение и укрепление 
здоровья. Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при 
физических нагрузках и восстановление энергетических затрат спортсменов. 
Назначение и роль белков, жиров и углеводов, минеральных солей и 
витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Питание и вес 
прыгунов на батуте. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся с 
учетом пола, возраста, объёма и интенсивности тренировок и соревнований. 

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

 
6. Врачебный контроль, самоконтроль и меры предупреждения 

травматизма 
Врачебный контроль и самоконтроль: их значение и содержание в 

процессе занятий. Основные показатели физического развития занимающихся. 
Основные функциональные показатели, их регистрация и оценка. Этапный, 
текущий и оперативный контроль за состоянием занимающихся. Показания и 
противопоказания к занятиям данным видом физических упражнений. 

 



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

Дневник контроля и самоконтроля спортсменов старших разрядов. 
Динамика основных показателей и значение их оценки в планировании 
тренировочного процесса. 

Обеспечение безопасности на занятиях. Организационные и методические 
причины травматизма. Меры предупреждения травм на занятиях. Требования к 
организации занятий и методике обучения основным упражнениям. Морально-
волевые качества и дисциплина занимающихся. Приемы помощи и страховки: 
требования, виды и способы применения. Основные приемы самостраховки при 
выполнении прыжковых упражнений. 

Оказание первой (доврачебной) помощи, раны и их разновидности. 
Ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их 
виды. Вывихи. Повреждения костей, ушибы, переломы. Действие высокой 
температуры: ожог, тепловой, солнечный удары. Действие низкой температуры: 
озноб, обморожение. 

Оказание первой помощи при обморочном состоянии. Способы остановки 
кровотечений, перевязки, наложение шины. Приёмы искусственного дыхания. 
Переноска и перевозка пострадавших. 

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

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

и функционирования организма, сохранения здоровья и поддержания 
работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных 
навыков и расширения функциональных возможностей занимающихся. 
Основные физиологические предпосылки становления спортивного мастерства 
спортсменов. Критерии тренированности занимающихся различного возраста, 
подготовленности и видовой специализации. 

Понятие о психофизиологических основах формирования двигательных 
умений и навыков. Взаимодействие двигательных и вегетативных функций в 
процессе тренировочных занятий. Роль деятельности коры больших полушарий 
при формировании навыков выполнения прыжковых упражнений. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной 
системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении физических 
упражнений. Особенности биохимических процессов в организме, понятие о 
кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе 
тренировочной и соревновательной деятельности. Особенности дыхания при 
выполнении прыжковых элементов и комбинаций. 

Краткие сведения о физиологических критериях тренированности. Работа, 
утомление и восстановление физиологических показателей, спортивной формы 
в процессе тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов. 

 



Физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности, 
разносторонности, индивидуализации, динамичности, направленности на 
достижение максимального результата, вариативности и адаптации. 

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

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

занятий. Организация и содержание занятий для различных групп спортивной 
подготовки. Структура тренировки данного вида физических упражнений, 
распределение времени для решения задач тренировки, подбор двигательных 
заданий и их чередование. Общая и моторная плотности проводимого занятия, 
количество повторений элементов, связок      и комбинаций. 

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

 Виды подготовки прыгунов на батуте, их взаимосвязь и основное 
содержание. 

Соревновательная деятельность в данном виде спорта. Основные факторы 
повышения соревновательного результата: мотивация, цели и задачи, трудность 
упражнений, оригинальность, исполнительское мастерство. Особенности 
соревновательной деятельности спортсменов различного возраста и 
квалификации. 

Значение и содержание разминки на тренировках и соревнованиях. 
 
9. Физическая подготовка прыгунов на батуте 
Основные понятия. Общая и специальная физическая подготовка: цели, 

задачи, направленность, содержание. Средства и методы развития физических 
качеств и двигательных способностей спортсменов. Взаимосвязь общей и 
специальной физической подготовленности спортсменов. Влияние уровня 
развития физических качеств на технику выполняемых упражнений. 

Характеристика средств и методов повышения уровня общей физической 
подготовленности занимающихся на различных этапах спортивной подготовки. 

Характеристика средств и методов развития специальных физических 
качеств прыгунов на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе в 
процессе многолетней тренировки с учётом возраста и квалификации. 

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

 
 
 

 



10. Техническая подготовка прыгунов на батуте  
Основные понятия. Предмет и основные задачи технической подготовки. 

Содержание технической подготовки: элементы начальной «школы», базовые 
двигательные навыки, профилирующие элементы, элементы 
классификационной программы. Показатели технического мастерства прыгунов 
на батуте: сложность, оригинальность, амплитуда движений, высота 
выполняемых элементов, точность движений и поз, перемещения по батуту и 
дорожке. 

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

 Создание и совершенствование целостных прыжковых комбинаций. 
Планирование и контроль технической подготовленности. 
Основы техники выполнения упражнений с вращением вперёд. Основы 

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

Техника выполнения основных прыжков на батуте, акробатической 
дорожке и двойном мини-трампе соответствующего года подготовки. 
Правильный подбор элементов для составления произвольных и финальных 
композиций. 

 
11. Психологическая подготовка и воспитание личности 
Спорт и личность. Ведущие свойства личности: трудолюбие, смелость, 

решительность, сознательность, активность, умение преодолевать трудности, 
дисциплинированность, ответственность за свои действия и порученное дело, 
организованность и уважение к товарищам. Воспитание личности в процессе 
тренировок и соревнований. 

Учёт особенностей проявления свойств нервной системы и темперамента. 
Воспитание морально-волевых качеств прыгунов на батуте. Формирование 
эмоциональной устойчивости и сопротивление стрессовым факторам. 

Психологические особенности обучения сложным прыжковым 
упражнениям. Формирование готовности к соревновательной деятельности. 
Психологическая подготовка к конкретному соревнованию. Особенности 
опробования и разминки. Регулирование психологического состояния 
непосредственно перед выполнением соревновательного упражнения. Оценка 
соревновательной надёжности спортсменов. 

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

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

 
 

 



12. Планирование спортивной тренировки 
 Управление подготовкой прыгунов на батуте. Роль и значение 

планирования тренировочного процесса. 
 Перспективное, текущее и оперативное планирование тренировочного 

процесса. Цели, задачи, содержание и основные показатели. Основные формы и 
документы учёта тренировочной работы. Индивидуальное и групповое 
планирование. 

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

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

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

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

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

Календарные планы спортивных соревнований по прыжкам на батуте. 
 
13. Правила соревнований. Организация и проведение соревнований 
Значение, виды и характер спортивных соревнований. Разбор и изучение 

основных положений правил соревнований по прыжкам на батуте. Методика 
судейства. Организация и проведение соревнований. 

Положение о соревнованиях. Судейская коллегия. Права и обязанности 
спортивных судей. Права и обязанности участников соревнований. 
Представители команд и тренеры. 

Требования к составлению соревновательных упражнений. 
Ошибки при выполнении упражнений. Методика и особенности оценки 

обязательных и произвольных комбинаций. 
Требования, предъявляемые к местам проведения соревнований. 
Судейская практика. 
 
14. Терминология в прыжках на батуте 
Значение и роль терминологии в прыжках на батуте. Принципы 

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

Термины общеразвивающих упражнений, ОФП и СФП. 
Термины акробатических прыжков. 
Термины прыжков на батуте и двойном мини-трампе. 
 
15. Оборудование и инвентарь для занятий 
Гимнастические залы: комплексные и специализированные. Требования                       

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

 



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

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

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

 
Психологическая подготовка 

 
Психологическая подготовка включает мероприятия, которые 

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

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

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

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

 
1.11. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ. 

 
1. Укрепление здоровья спортсмена и разносторонняя физическая 

подготовка. 
2. Систематическое постепенное повышении нагрузки (количество упражнений и 

их повторений также должно возрастать). 
3. Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры и 

спортом. 
4. Подготовка к выполнению и сдачи контрольных нормативов по ОФП и 

СФП. Подготовка к сдаче нор ГТО. 
5. Повышение функциональных возможностей занимающихся. 
6. Участие в спортивных, спортивно-массовых мероприятиях. 
7. Формирование широкого круга знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта.  
8. Воспитание волевых и морально-этических качеств личности 

занимающихся. 
 
 



II. Комплекс организационно-педагогических условий. 
 

Календарный учебный график 
 

Год 
обучения 

Продолжительность учебного года Количество 
учебных 

часов/ 
кол-во 

занятий 

Режим 
занятий 

Сроки 
проведения 
аттестации 

Начало 
учебного 

года 

Окончание 
учебного 

года 

Всего 
учебных 
недель 

 
 

1 год 
 

 
Сентябрь  

 
Август  

 
46 

 
276/138 

Три раза в 
неделю/ 

продолжи- 
тельность 

два часа по 
40 мин. 

Промежу- 
точная 

октябрь 
Итоговая 
апрель-

май 
 
Зимние каникулы: с 1 по 8 января 
Летние каникулы: с 1 июля по 31 августа 
Праздничные (нерабочие) дни: 4 ноября,  23 февраля, 8 марта, 1 и 9 мая. 

 
Условия реализации программы. 

 
Прием на обучение осуществляется по заявлению законного представителя 

кандидата на обучение (для несовершеннолетних), а также при наличии 
медицинской справки соответствующей формы об отсутствии 
противопоказаний для занятий спортом. 

Для допуска к занятиям учащиеся должны ежегодно проходить 
диспансеризацию. 

Перечень экипировки необходимой для тренировочных занятий: костюм 
спортивный тренировочный, кроссовки для зала, купальник тренировочный, 
носки, чешки гимнастические, тапки для зала, футболка, шорты спортивные, 
майки 
 

Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимые для 
прохождения спортивно-оздоровительной подготовки по виду спорта прыжки 
на батуте. 

 
№  
п/п 

Наименование спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Дорожка акробатическая комплект 1 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 
2.  Брусья гимнастические штук 1 
3.  Батут  комплект 1 
4.  Гантели массивные от 0,5-1 кг до5 кг комплект 2 
5.  Козел (конь) гимнастический штук 1 
6.  Лонжа универсальная комплект 1 

 



7.  Мат гимнастический штук 20 

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

9.  Мостик гимнастический штук 1 
10.  Мяч волейбольный, футбольный штук 2 

11.  Насос универсальный для 
накачивания мячей штук 1 

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

 
Методическая часть программы 

 
Раздел  Форма  

занятий 
Методы и 
приемы 

организации 
учебно- 

тренировоч- 
гого процесса 

Дидактичес- 
кий 

материал, 
техническое 
обеспечение 

Форма  
контроля 

Теоретичес- 
кая  

подготовка 

- беседа 
- лекции 
- опрос 
- просмотр 
фотографий, 
рисунков , 
учебных 
видеофильмов 
- самостояте- 
льное чтение 
специальной 
литературы; 
- спортивные 
викторины 

- сообщение 
новых знаний; 
- объяснение; 
- работа с 
учебно-
методической 
литературой; 
-работа по 
фотографиям; 
-работа по 
рисункам; 
-работа по 
таблицам; 
-практический 
показ. 

- фотографии; 
- рисунки; 
-учебные и 
методические 
пособия; 
-специальная 
литература; 
-учебно-
методическая 
литература; 
- журналы 
-научно-
популярная 
литература; 
- 
оборудование 
и инвентарь. 

- участие в 
беседе; 
-краткий 
пересказ 
учебного 
материала; 
- семинары; 
-устный анализ 
к рисункам, 
фотогра-фиям, 
фильмам. 

Общая 
физическая 
подготовка 

- учебно-
тренировочное 
занятие 

- словесный; 
- наглядный; 
- практический; 
- 
самостоятельный 
показ и подбор 
подводящих 
упражнений 

-учебные и 
методические 
пособия; 
-учебно-
методическая 
литература. 

контрольные 
нормативы по 
общей 
физической 
подготовке. 
- врачебный 
контроль. 

 



Техническая 
подготовка 

-учебно-
тренировочное 
занятие 
- групповая, 
подгрупповая, 
фронтальная, 
индивидуально-
фронтальная. 

- словесный; 
- наглядный; 
- практический; 
- 
самостоятельный 
показ и подбор 
подводящих  
упражнений  

- фотографии; 
- рисунки; 
- учебные и 
методические 
пособия; 
-учебно-
методическая 
литература; 
- инвентарь. 

контрольные 
упражнения, 
контрольные 
тренировки, 
текущий 
контроль 

Соревнования 
 

- контрольная 
тренировка; 
- соревнование 

- практический 

- инвентарь 

протокол 
соревнований, 
промежуточный, 
итоговый 

Контрольные 
нормативы 

Фронтальная 
Индивидуально- 
фронтальная 

- практический 
- словесный 

- инвентарь 
Методические 
пособия  

протокол, 
текущий 

Медицинский 
контроль 

Групповая, 
индивидуаль-
ная 

- практический,  
- словесный 

- оборудова- 
ние для 
тестирования 

медпротокол 

 
Группы спортивно-оздоровительной направленности комплектуются с 

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

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

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

 
Страховка – это совокупность средств, применяемых во время занятий, с 

целью предупреждения травматизма. 
К занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике 

безопасности и имеющие медицинскую справку о состоянии здоровья.  
Для предотвращения травм на тренировочных занятиях тренер-

преподаватель обязан соблюдать следующие основные положения: 
- проводить общую разминку на высоком качественном уровне с целью 

всесторонней подготовки организма занимающихся к тренировочному 
процессу. 

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

его физическую подготовку и состояние здоровья. 
- учитывать половые и возрастные особенности занимающихся. 
- не допускать нарушения дисциплины на занятиях. 

 



- следить за регулярностью прохождения учащимися медицинского 
осмотра. 

- применять приёмы страховки и помощи, приучать занимающихся 
страховать  друг друга. 

- следить за исправностью инвентаря и оборудования для занятий по 
прыжкам на АКД. 

- следить за гигиеническим состоянием мест занятий и тренировочной 
одежды учащихся. 

- к сложным элементам переходить только после освоения простых 
элементов и соединений данного разряда. 

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

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

 
Самостраховка – способность своевременно принимать решение и 

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

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

формированию навыка. 
Разновидности физической помощи: 

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

- фиксация – задержка ученика преподавателем в определенной точке 
движения, 

- подталкивание – кратковременная помощь при перемещении ученика 
снизу вверх, 

- поддержка – кратковременная помощь при перемещении ученика сверху 
вниз, 

- подкрутка – кратковременная помощь при выполнении поворотов и 
вращений, 

- сочетание всех этих приемов. 
Спортсменам запрещается:  
- приступать к занятиям непосредственно после приема пищи;  
- приступать к занятиям при незаживших травмах и общем недомогании; 
- кричать и разговаривать в спортивном зале;  
- отвлекаться и отвлекать других во время выполнения упражнения или 

страховки.  
Спортсмены должны:  

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

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



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

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

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

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

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

 
Требования безопасности перед началом занятий.  

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

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

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

 
Требования безопасности по окончании занятий.  

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

 
Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. 

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

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

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

 
ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И КОНТРОЛЯ. 

 
Педагогический контроль - это система мероприятий обеспечивающих 

проверку запланированных результатов. Цель - развитие тренированности и 
подготовленности занимающихся. 

Основная задача при учете уровня подготовленности, возраста,  
квалификации, стажа занятий наметить оптимальную программу тренировки. 
 

 



Врачебный-педагогический контроль 
Медицинский контроль предусматривает наблюдение врача 

непосредственно в процессе тренировочных занятий. Важнейшей задачей 
врачебного контроля является оказание помощи преподавателям и тренерам в 
постановке тренировочного процесса. 

Врачебный контроль включает оценку организации и методики 
проведения занятий физическими упражнениями  с учетом возраста, пола, 
состояния здоровья, общей физической подготовленности, оценку воздействия 
занятий, тренировок, на организм занимающихся, проверку условий санитарно-
гигиенического содержания мест занятий оборудования, а также спортивной 
одежды и обуви занимающихся 
 

Психологический контроль. 
Психологический контроль связан с изучением особенностей личности 

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

 
Система контроля и зачетные требования. 

 
Для зачисления и перевода учащихся создают экзаменационные 

комиссии, состоящие из председателя (директора школы, завуча или 
методиста) и членов комиссии (старший тренер-преподаватель отделения и 
тренеры-преподаватели экзаменуемых групп). Учащиеся сдают контрольные 
нормативы по ОФП и СФП. 

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

Разрядные требования выполняют на специальных соревнованиях, 
результаты которых фиксируют специально назначенным независимым 
педагогом, ответственным за проведение соревнований. 

 
 

НОРМАТИВЫ 
ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

для зачисления в группы на спортивно-оздоровительном этапе. 
 

Девочки – мальчики (7-9 лет) 
Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

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

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

Сила Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине в 

Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине в 

 



положение "угол" (не менее 3 раз) положение "угол" (не менее 3 раз) 

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

Сгибание-разгибание рук в упоре 
от гимнастической скамейки (не 

менее 5 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 2 раз) 

Подтягивание в висе лежа (не 
менее 1 раза) 

Скоростно-
силовые качества 

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

раз) 

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

раз) 

Прыжок в длину с места (не менее 
115 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 
105 см) 

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

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

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

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

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

менее 3 с) 

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

менее 3 с) 

Поперечный шпагат (не более 20 см 
от пола) 

Поперечный шпагат (не более 20 см 
от пола) 

 
 
Девочки – мальчики (10 – 12 лет) 

Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

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

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

Сила Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине в 

положение "угол" (не менее 15 раз) 

Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине в 

положение "угол" (не менее 10 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 5 раз) 

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

5 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 3 раз) 

- 

Скоростно- Напрыгивание на возвышение Напрыгивание на возвышение 

 



силовые качества высотой 30 см за 30 с (не менее 15 
раз) 

высотой 30 см за 30 с (не менее 15 
раз) 

Прыжок в длину с места (не менее 
130 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 
115 см) 

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

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

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

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

Поперечный шпагат (не более 10 см 
от пола) 

Поперечный шпагат (не более 10 см 
от пола) 

 
 

Девушки – юноши (13 -17 лет) 
Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

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

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

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

раз) 

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

раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 20 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 7 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 7 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 3 раз) 

Скоростно-
силовые качества 

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

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

Прыжок в длину с места (не менее 
170 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 
150 см) 

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

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

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

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

Поперечный шпагат (бедра 
касаются пола) 

Поперечный шпагат (бедра 
касаются пола) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

 



 
СПИСОК ИСПОЛЬЗУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ. 
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