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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная акробатика» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице № 1, с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

акробатика», утвержденным приказом Минспорта России  от 02.11.2022 года № 910 

(далее – ФССП) и примерной дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная акробатика» от 07.12.2022 года 

№ 1163. 

В соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона  

от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте  

в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 

2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 

Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 

7598; 2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 Порядка разработки и утверждения 

примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации  

от 7 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции  

Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543). 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивная акробатика» 

Таблица № 1 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

пара - балансовое упражнение 081 001 1 8 1 1 Я 

пара - темповое упражнение 081 002 1 8 1 1 Я 

пара - многоборье 081 003 1 8 1 1 Я 

пара - комбинированное упражнение 081 017 1 8 1 1 Я 

смешанная пара -  балансовое упражнение 081 004 1 8 1 1 Я 

смешанная пара -  темповое упражнение 081 005 1 8 1 1 Я 

смешанная пара - многоборье 081 006 1 8 1 1 Я 

смешанная пара - комбинированное 

упражнение 081 018 1 8 1 1 Я 

тройка - балансовое упражнение 081 007 1 8 1 1 Б 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 
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условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного 

мастерства, обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта ( ч. 1 ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

 этап начальной  подготовки (далее НП); 

 учебно-тренировочный этап (далее УТ); 

 этап совершенствования спортивного мастерства (далее ССМ); 

 

Каждый этап решает определенные задачи: 

- этап начальной подготовки (НП) – формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортивной акробатики, формирование двигательных умений и навыков, 

освоение  основ техники упражнений по виду спорта спортивная акробатика, 

всестороннее гармоническое развитие физических качеств, укрепление здоровья 

спортсменов, отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий. 

- учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) – повышение  

уровня общей и специальной физической, технической, тактической  и 

психологической  подготовки, приобретение опыта и достижение стабильности 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

спортивная акробатика, формирование спортивной мотивации, укрепление здоровья 

спортсменов. 

- этап Совершенствования спортивного мастерства (ССМ) – повышение 

функциональных возможностей организма спортсменов, совершенствование общих 

и специальных физических качеств, технической, тактической  и психологической  

подготовки, стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских спортивных соревнования, поддержание  высокого 

уровня спортивной мотивации, сохранение здоровья спортсменов.  

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. Создание условий для подготовки спортивного 

резерва, укрепления здоровья подрастающего поколения путем развития и 

популяризации спортивной акробатики и приобщения различных слоев общества к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом. Создание и внедрение в 

процесс спортивной подготовки эффективной системы физического воспитания, 

ориентированной на особенности развития детей и подростков, внедрение новых 

научных и методических разработок в области спорта высших достижений.  
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Акробатика - это разновидность гимнастики, включающая в себя упражнения 

на ловкость, гибкость, силу и равновесие. Как правило, начинают заниматься 

акробатикой в раннем детстве. 

Спортивная акробатика - это отдельный вид спорта. В спортивной акробатике 

существует несколько видов программ: прыжковая, парная и групповая. В 

прыжковой акробатике спортсмен выполняет акробатические прыжки на 

специальной дорожке длиной 30 метров. В парной и групповой акробатике 

спортсмены выполняют акробатические упражнения различной сложности парами 

или группами. Пары и группы могут быть мужскими, женскими или смешанными. 

Название «акробат» произошло от греческого слова «acrobats», что в переводе 

означает «подымающийся вверх», «подымающийся ввысь». От этого слова в 

дальнейшем образовалось понятие «акробатика». Акробатика - это совершенно 

удивительный вид спорта, включающий пять разновидностей: женские пары, 

мужские пары, смешанные пары, женские и мужские группы. Кроме того, 

акробатические элементы повсеместно используются во многих других видах 

спорта: гимнастике, акробатических прыжках, фристайле, фигурном катании, 

прыжках в воду. Акробатическая подготовка нужна везде, где требуется сноровка, 

решительность, отличная ориентация в пространстве и тренировочный 

вестибулярный аппарат. Красота, грация, пластика, ловкость, быстрота реакции, 

выработанные на тренировках, могут пригодиться в самых разных жизненных 

ситуациях, не обязательно связанных со спортом. Акробатика дает уверенность в 

себе даже закрепощенным и стеснительным ребятам. Юные акробаты отличаются от 

сверстников не только лучшими физическими данными, но и собранностью, четкой 

координацией движений, внимательностью и хорошей памятью. 

Занятия акробатикой рассчитаны на все возрастные группы. Воспитанники 

групп первого и второго годов обучения начинают изучать основы акробатической 

подготовки: основы техники выполнения акробатических элементов (кувырки, 

колеса, перевороты, сальто, шпагаты, мостики, все виды стоек, а также комплекс 

специальных физических упражнений на все группы мышц), прыжки с 

использованием специального инвентаря: камеры, батута, страховочного пояса и без 

них. Затем осваивают более сложный материал, например, соединения из 

акробатических прыжков. Благодаря своей специфике акробатические прыжки 

завоевали большую популярность и признание как прикладной вид двигательной 

деятельности в спортивной, концертной и бытовой практике. После овладения 

методами и приемами основ акробатики - кувырков назад и вперед, переворотов 

назад и вперед, перекатов, фляков с места, полетов-кувырков, сальто вперед с 

камеры с разбега, рондатов - воспитанники успешно могут решать основные задачи 

физического и интеллектуального развития и воспитания. Акробатика позволяет 

ребенку развиваться комплексно (развивает все группы мышц, скорость реакции, 

быстроту мышления, дыхательную систему организма, координацию движений, 

вестибулярный аппарат, пластику и гибкость тела, и многое другое). 
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В тренированном организме повышается сопротивляемость к негативному 

влиянию окружающей среды. Этот вид спорта хорошо развивает двигательную 

функцию тела, что оказывает значительное влияние на становление 

соответствующих структур мозга. 

Сокращения мышц стимулируют кровообращение мозга, в кору головного 

мозга поступают потоки нервных импульсов, которые повышают её тонус. Это, в 

свою очередь, является важным фактором стойкого повышения работоспособности, 

созревания и усовершенствования всех анализаторных систем и, таким образом, 

сенсорики ребёнка, являющейся первой ступенью познания окружающего мира. 

 

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку  в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице №2. 

 В таблице №2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

Таблица № 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 6 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 8 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 10 4 

 

 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1. формируется учебно-тренировочные группы по виду спорта 

«Спортивная акробатика» и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становление спортивного мастерства 

(выполнение разрядных нормативов); 
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- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа №634) 

-наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта « Спортивная акробатика». (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н) 

2. возможен перевод обучающихся из других Организаций. ( пп. 4.2. 

Приказа №634) 

3. максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице №2. (пп. 4.3. Приказа №634) 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Таблица № 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

5 6 10-11 12-14 16 

Общее 

количество 

часов в год 

260 312 520-572 624-728 832 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиться или уменьшиться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. (п.46 Приказа 

№999) 
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2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

спортивной подготовки, рассчитывается в часах с учетом возрастных особенностей 

и этапов (периодов) подготовки занимающихся и не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  - 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 

 При проведении более одного тренировочного  занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. (пп.15.2 главы VI ФССП по виду спорта) 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и закачиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 

21:00 часов (п.3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1. объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа №634) 

2. проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 

при соблюдении техники безопасности. (пп. 3.8 Приказ №634) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона №329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 
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спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа №999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительности 

учебно-тренировочных мероприятий пот этапам спортивной подготовки указаны 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 совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

– – 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

– 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

– 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

– 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

– 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
– – До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 
медицинского 

обследования 

– – 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-тренировочные До 21 суток подряд и не более двух – 
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мероприятия  

в каникулярный период 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

– До 60 суток 

 

 

Спортивные соревнования 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Примерной программе по типу спортивных соревнований: контрольные, 

отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество спортивных соревнований 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. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Объем соревновательной деятельности 

 

Таблица №5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До  

года 

Свыше 

года 

До трех  

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 1 2 2 

Отборочные – – 4 5 5 

Основные – – 1 1 3 
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2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивная 

акробатика» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, 

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

спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, 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 тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, 

медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

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. 

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и 

примерными объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 1 к 

Примерной программе. 
 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы  

(рекомендуемый образец приведен в приложении № 2 к Примерной 

программе).  

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Организацией 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; 
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- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

  

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним.  

 

 Составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (рекомендуемый 

образец приведен в приложении № 3 к Примерной программе). 

В примерный 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 и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению 

мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных 

органов управления Организацией). 

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. 

Антидопинговые мероприятия проводятся в соответствии со следующими 

документами: 

- Всемирным антидопинговым кодексом; 

- Антидопинговыми правилами Российской Федерации; 

- Договорами и соглашениями между ВХЛ и РУСАДА. 
 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

В группах, где планом подготовки предусмотрена инструкторская и судейская 

практика, занимающиеся должны овладеть педагогическими и судейскими 

навыками. Уметь проводить занятия, правильно держаться перед строем товарищей, 

показывать и объяснять отдельные упражнения, правильно подавать команды и 

отдельные распоряжения, замечать ошибки и исправлять их, применять приемы 

страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. Освоить навыки 

судейства, выполнять требования для получения судейской категории по 

акробатике. 
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В тренировочном процессе большое место занимает обучение инструкторским 

и судейским навыкам. Занимающиеся должны на определенном этапе обучения 

уметь самостоятельно провести занятие по спортивной акробатике с группами 

начальной подготовки, утреннюю зарядку со школьниками (одноклассниками); 

уметь дать правильную оценку (в баллах) за выполнение акробатического 

упражнения в процессе проведения контрольных занятий или соревнований, а на 

следующем этапе самостоятельно организовать соревнования для начинающих.  

Тренер в процессе проведения тренировочных занятий объясняет спортсменам 

ошибки и знакомит с их классификацией (мелкая, значительная, грубая, ошибка 

невыполнения), предлагает занимающимся оценить выполнение того или иного 

упражнения их товарищем, т. е. выставить соответствующую оценку. Производит 

детальный разбор произведенных сбавок. 

Каждый акробат должен знать следующее: 

- судейство соревнований осуществляется судейскими бригадами, состоящими 

из председателя судейской бригады (ПСБ), 1 – 2 судьи по трудности (СТ), 3 – 4 

судьи техники исполнения (И), 3 – 4 судьи артистизма (А);  

- руководство работой всех судейских бригад осуществляет верховное жюри 

соревнований во главе с председателем и апелляционным жюри; 

- за документацию и отчет соревнований отвечает главный секретарь, 

возглавляющий секретариат; 

- все предварительные и основные заявки, подписанные врачом, на участие в 

соревнованиях подаются в мандатную комиссию; 

-  финальная оценка выполненного упражнения вычисляется по формуле: 

оценка за артистизм + оценка за трудность + оценка за технику исполнения = 

= общая оценка за выступление, 

 общая оценка за выступление – сбавки (наказания) = финальная оценка; 

- ошибки Артистизма вычитаются из максимальной оценки 10.00 баллов и 

включают в себя следующую шкалу сбавок: 

- мелкие ошибки  0,1  

- значительные ошибки 0,3  

-  грубые ошибки  0,5  

- ошибки Исполнения наказываются сбавками из максимальной оценки 10,00  

баллов всякий раз, когда они совершаются с учетом следующей шкалы: 

      - мелкие ошибки  0,1  

      - значительные ошибки 0,3  

      - грубые ошибки  0,5 

      - падение или полное искажение элемента 1,00 

- каждое статическое удержание должно фиксироваться определенное 

количество секунд, за фиксацию 2 секунды – сбавка 0,3 балла, 1 секунды – 0,6 

балла, удержание менее 1 секунды наказывается сбавкой в парно-групповых 

элементах 0,9 балла, минус трудность за элемент, в индивидуальной работе 0,6 

балла и минус трудность за элемент; 

- судья по трудности определяет трудность упражнения, согласно поданному 

участниками тарифному листу и фактическому исполнению упражнения. Общая 
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оцениваемая трудность, согласно соответствующей таблице, переводится в оценку 

за Трудность. Максимальная оценка для юношеских соревнований 10,00 баллов. 

Трудность на взрослых соревнованиях не ограничена;  

- акробатические упражнения составляются согласно «Таблиц трудности» 

элементов принятых ФИЖ. 

Спортсмены должны хорошо знать действующие правила соревнований. 

Уметь организовать и провести внутренние школьные соревнования. 

Спортсмены должны быть ознакомлены с правилами оценки выполняемых на 

соревнованиях упражнений и порядком выведения окончательной оценки, овладеть 

практическими навыками выведения средней оценки при судействе тремя и 

четырьмя судьями. 

Судья по спорту должен иметь четкое представление о том, что все условия 

проведения данных конкретных соревнований оговариваются в положении о 

соревнованиях, утвержденном организацией, проводящей соревнования. Знать 

обязанности членов судейской коллегии, права и обязанности тренера и участников 

соревнований. 

В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить 

занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, с 

формами проведения занятий, с методикой составления документации, ее 

содержанием, технологией формирования у спортсменов соответствующих 

двигательных навыков. 

Спортсмен должен уметь правильно поставить задачу данного занятия, знать 

форму его проведения, составные части и их содержание, хорошо владеть речью, 

уметь понятно излагать учебный материал. С этой целью в процессе проведения 

тренировочного занятия тренер должен поручать поочередно проведение той или 

иной его части занимающимся и с помощью них давать оценку этой его 

деятельности. 

В процессе тренировочных занятий каждый учащийся должен также овладеть 

приемами страховки при выполнении тех или иных упражнений. Эти умения 

спортсмен должен также закреплять и совершенствовать в процессе обучения и при 

сдаче зачета уметь их продемонстрировать. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице№ 6.  

 

Таблица№ 6 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические занятия В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 
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показом технических 

элементов, умение выявлять 

ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умение 

решать ситуативные вопросы 

Практические занятия В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия. 

Практические занятия В течение года Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические занятия В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

умение составлять Положения 

о проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 
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2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 

Приказа №999) 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице №7 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица №7 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 (по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские В течение года 
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обследования 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Спортивная акробатика — вид спорта со сложной координацией движении, 

где результаты оцениваются по качеству выполняемых в сложных и необычных 

условиях упражнений. 

Спортсмены, занимающиеся в парных и групповых видах акробатики, 

подразделяются на нижних, средних и верхних. Нижние и средние, как правило, 

более высокого роста и большего, чем верхние, веса, обладают большой мышечной 

массой, высоким уровнем развития, силы, хорошо развитым чувством баланса. 

Верхние — меньшего роста и веса, обладают высоким уровнем развития силы рук и 

плечевого пояса, развитым чувством ориентировки в пространстве при выполнении 

разнообразных статических и динамических упражнений. 

Многие акробатические упражнения, как динамические, так и статические, 

выполняются при задержке дыхания. Кислородный запрос при выполнении 

упражнений относительно невелик, а кислородный долг может быть значительным. 

Частота сердечных сокращений зависит от продолжительности, сложности 

упражнений и эмоционального состояния акробата. 

Энергетические затраты за тренировку, особенно в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства, колеблются у мужчин от 

3500 до 4500 ккал, у женщин — от 3000 до 4000 ккал. В связи с этим большое 

значение имеет соблюдение режима питания. Спортсменам полезно знать формулу 

питания: белки— 14, жиры —30, углеводы — 56%.  

Медико-биологический контроль осуществляется тренером совместно с 

врачом и предусматривает следующее: 

- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся; 

- определение функционального состояния организма для оценки 

тренированности спортсмена; 

- определение оптимальной продолжительности интервалов отдыха в 

занятиях; 

- рациональное питание; 

- обеспечение своевременного медицинского обследования занимающихся; 

- выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья; 

- рекомендации по режиму дня; 

- включение профилактических процедур с использованием ванн, сауны и 

других средств восстановления; 

- контроль за санитарно-гигиеническим содержанием мест занятий. 

Врачебно-биологический контроль тесно связан с восстановительными 

мероприятиями. 

Во время обучения в спортивной школе от года к году увеличивается объем 

тренировочных нагрузок, в связи, с чем увеличивается расход энергетических 
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ресурсов растущего организма. Нарастание тренированности и повышение 

работоспособности возможны лишь тогда, когда энергетические затраты 

восполняются в процессе восстановления. 

Восстановительные мероприятия проводятся не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнением отдельных 

упражнений, варьирование тренировочных нагрузок в недельном, месячном, 

годовом циклах, аутогенная тренировка, активный отдых), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомленный организм оказывают 

врачебно-биологические средства, такие как: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

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

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и прочие физиотерапевтические 

процедуры; 

- контрастные ванны и сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

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

спинной и головной мозг, легкие, нервы; увеличивается потребление кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, 

благодаря чему выводятся из организма шлаки, облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит 

депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

Медико-биологический контроль за тренировочным процессом необходим для 

более эффективного построений и планирования тренировки. Контроль должен 

предусматривать учет и оценку тренировочных нагрузок, поскольку они являются 

основным средством воздействия на развитие тренированности спортсменов и 

изменение их физиологического состояния. 

 

III. Система контроля  

 

3.1 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: 

1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная акробатика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 
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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). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

акробатика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная акробатика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

акробатика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
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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. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2 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 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации по виду спорта « спортивная акробатика». 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа №634) 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. Приказа № 634) 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 
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установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную  

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). (п.3.2 ст. Федерального закона № 273-ФЗ) 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 

пол, а также особенности вида спорта « Спортивная акробатика» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной 

подготовки по виду спорта. (п.2 главы II ФССП по виду спорта)  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 8,9,10,11: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивная акробатика» 

 

Таблица № 8 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – 

вис хватом сверху на 

высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание 

рук 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 1 4 2 

2.2. Исходное положение – количество не менее не менее 
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лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок 

за головой. Подъем 

туловища до касания 

бедер с возвратом в 

исходное положение 

раз 

10 8 12 10 

2.3. 

Исходное положение – 

вис на гимнастической 

стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных 

ног в положение «угол». 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

5 3 7 5 

2.4. 

Исходное положение – 

стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее стопа 

касается колена опорной 

ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Удерживание равновесия  

с  

не менее не менее 

5 5 

2.5. 

Исходное положение – 

лежа на спине. Руки и 

ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с 

опорой на ладони и 

стопы. Расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 

50 см (упражнение 

«мост»). 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

5 – 9 – 

2.6. 

Исходное положение – 

лежа на спине. Руки и 

ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с 

опорой на ладони и 

стопы. Расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 

40 см (упражнение 

«мост»). 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

– 5 – 9 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спортивная акробатика» 

 

Таблица № 9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры 

мальчики/ 

юноши/  

юниоры 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

2.2. 

Исходное положение – стойка на 

одной ноге, другая согнута в колене 

и поднята вперед до прямого угла, 

руки подняты вверх. 

Удерживание равновесия 

с 

не менее 

10 

2.3. 
Шпагат продольный. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

5 

2.4. 
Шпагат поперечный. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

5 

2.5 

Исходное положение – лежа на 

спине. Руки и ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с опорой на 

ладони и стопы (упражнение 

«мост»).Фиксация положения 

с 

не менее 

10 

2.6. 

Исходное положение – упор на 

гимнастических стойках. Подъем 

ног до угла 90о (ноги вместе). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

12 – 

2.7. 

Исходное положение – упор на 

гимнастических стойках. Подъем 

ног до угла 90о (ноги врозь). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

– 10 

3. Уровень спортивной квалификации 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная акробатика» 

    

Таблица № 10 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,4 5,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

22 13 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +11 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,7 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 150 

1.6 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

42 36 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 

Стойка на руках на 

гимнастическом ковре. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

8 5 

2.3. 
Шпагат продольный. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

15 

2.4. 
Шпагат поперечный. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

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» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная акробатика» 
 

Таблица № 11 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

 в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.6 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 

Стойка на руках на 

гимнастическом ковре. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

8 5 

2.3. 
Шпагат продольный. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

15 

2.4. 
Шпагат поперечный. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта « спортивная акробатика» 

 

4.1  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

На этапе начальной подготовки (1 год обучения): 

ОФП 

— строевые упражнения  

— разновидности ходьбы, бега, прыжков  

— лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату 

— легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров 

— сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

— прыжки на двух ногах, на одной, на возвышение 

—  приседания на двух ногах и на одной  

— подтягивания в висе лежа и в висе  

— поднимание туловища из положения лежа на спине и животе 

— подвижные игры и эстафеты 

СФП  

Упражнения для развития ловкости и координации  

— прыжки через скакалку, скамейку  

— упражнения на низком гимнастическом бревне и скамейке  

— упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см на 

точность приземления)  

Упражнения для развития гибкости  

— наклоны вперед из положения стоя и сидя  

— махи ногами из положений стоя и лежа  

Упражнения на развитие быстроты, силы  

— поднимание ног в висе на гимнастической стенке  

— удержание угла в висе на гимнастической стенке  

— удержание в висе на согнутых руках, прыжки в упоре лежа на месте и с 

продвижением 

—  прыжки из приседа 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореография  

— разновидности ходьбы (на носках, на пятках, с высоким подниманием 

бедра, в полуприседе, приседе, спиной вперед)  

— разновидности бега («легкий» бег, высоко поднимая бедро, с 

захлестыванием голени, бег с выносом прямых ног вперед)  

— варианты танцевальных шагов (приставные шаги, шаги галопа, 

переменный шаг, варианты подскоков, шаг польки)  

— прыжки (на двух , на одной, с двух на одну)  

— основные положения рук (вперед, вверх, в стороны, вниз)  

— классические позиции рук (подготовительная, I, II, III)  

— классические позиции ног (I, III )  
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— повороты (приставлением ноги, переступанием, скрестным шагом)  

— равновесия (на двух ногах на носочках, на одной ноге, вторая согнута - 

«цапля», «ласточка») 

Акробатические упражнения  

— разновидности группировок  

— перекаты вперед, назад, боковые  

— кувырки вперед, назад  

— стойки на лопатках, на голове  

— колесо  

— «мостик»  

— шпагаты  

— обязательные индивидуальные элементы 2 юношеского разряда 

 Участие в соревнованиях  

— с произвольными упражнениями в индивидуальном виде акробатики по 

программе 3 юношеского разряда ( индивидуальные упражнения с набором 

обязательных элементов) 

— с произвольными упражнениями по программе 3, 2 юношеского разряда в 

составах 

 

На этапе начальной подготовки (свыше 1 года обучения): 

ОФП  

— строевые упражнения  

— разновидности ходьбы, бега, прыжков  

— лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату 

—  легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров  

— сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

— прыжки на двух ногах, на одной, на возвышение 

— приседания на двух ногах и на одной  

— подтягивания в висе лежа и в висе  

— поднимание туловища из положения лежа на спине и животе   

— подвижные игры и эстафеты 

СФП  

Упражнения для развития ловкости и координации 

— игры и эстафеты с перекатами, кувырками, поворотами  

— прыжки через скакалку, скамейку  

— упражнения на низком гимнастическом бревне и скамейке 

(разновидности ходьбы, поворотов)  

— упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см с 

поворотами по 90 — 360 градусов на точность приземления) 

Упражнения для развития гибкости  

— наклоны вперед из положения стоя и сидя  

— махи ногами из положений стоя и лежа  

— варианты упражнения «мостик» из положения лежа и стоя 

 Упражнения на развитие быстроты, силы 
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— прыжки на двух нога, на одной, на возвышение  

— приседания на двух ногах и на одной  

— сгибание рук в упоре лежа  

— подтягивания в висе лежа и в висе  

— удержание в висе на согнутых руках  

— поднимание ног в висе на гимнастической стенке  

— удержание угла в висе на гимнастической стенке  

— поднимание туловища из положения лежа на спине и животе  

— прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением  

— прыжки «зайцами» 

— прыжки из приседа  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореография  

— совершенствование пройденного материала  

— варианты танцевальных шагов (вальсовый шаг, различные сочетания и 

комбинации из приставных шагов, переменных, шагов польки и галопа с 

различными движениями рук)  

— прыжки (прыжок прогнувшись, по 1, 3 невыворотным позициям, толчком 

двумя, сгибая ноги вперед, назад, толчком двумя прыжок ноги врозь, правую или 

левую вперед, прыжки толчком двух с поворотом на 180, 360 градусов)  

— классические позиции ног (II, V )  

— равновесия (фронтальное, затяжка одной) 

— танцевальные композиции. 

Акробатические упражнения  

— повторение и совершенствование изученного материала  

— рондат 

— перекидки  

— обязательные элементы парно-групповой акробатики программы 2 

юношеского разряда  

Участие в соревнованиях  

— с произвольными упражнениями в индивидуальном виде акробатики по 

программе 2, 1 юношеского разряда (индивидуальные упражнения с набором 

обязательных элементов) 

— с упражнениями по программе 2 юношеского разряда в составах 

Учебно-тренировочный этап. Период начальной специализации (группы 

1-3 годов обучения).  

ОФП  

— легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, кроссовый бег до 1000 

м, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, 

запрыгивания на возвышения  

— гимнастические упражнения: упражнения на перекладине - висы и упоры, 

подтягивания, подъемы переворотом; на гимнастической скамейке - ходьба, 

прыжки, повороты, равновесия 
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— общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, 

мячи)  

— подвижные игры и эстафеты 

— спортивные игры по упрощенным правилам (футбол, волейбол, 

пионербол, ручной мяч)  

СФП   

— упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях, мини-

трампе, автокамерах - прыжки прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 180, 360 

— «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, спичаги  

— упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, 

упражнения на развитие пассивной и активной гибкости)  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореографическая подготовка   

— совершенствование ранее изученного материала  

— прыжки (толчком двумя прыжок в шпагат с приземлением на одну в 

равновесие, открытый, закрытый прыжок, прыжок шагом, перекидной прыжок, 

прыжок со сменой ног)  

— элементы классического танца у опоры  

— сочетание танцевальных шагов с акробатическими элементами (кувырки 

назад, вперед, перекаты, переворот боком, стойка налопатках и т.д.)  

— различные соединения танцевальных элементов с хореографическими 

прыжками, акробатическими элементами, поворотами 

Акробатические элементы  

 темповые перевороты  

 рондат фляк  

 сальто вперед  

 изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по 

программе 2, 1 юношеских разрядов действующей классификационной программы 

парно-групповой акробатики. 

 Участие в соревнованиях   

 с упражнения по программе 1 юношеского разряда в составах 

Учебно-тренировочный этап. Период углубленной специализации 

(группы 4-5 годов обучения)  

ОФП   

 легкоатлетические упражнения: бег 30, 60, 100 метров, кроссовый бег до 

2000 м, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, 

запрыгивания на возвышения  

 гимнастические упражнения: упражнения на перекладине - висы и упоры, 

подтягивания, подъемы переворотом; на гимнастической скамейке - ходьба, 

прыжки, повороты, равновесия 

 общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, 

мячи) 

 подвижные игры и эстафеты  
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 спортивные игры по упрощенным правилам (футбол, волейбол, 

пионербол, ручной мяч) 
 СФП   

 «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, спичаги 

 упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, 

упражнения на развитие пассивной и активной гибкости) 

 упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 540, 720   

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

группировке и согнувшись, сальто с поворотами на 180, 360 

 упражнения стоечной подготовки (удержание угла, стойки на руках на 

полу, «стоялках», возвышенной и динамической опоре)   

 упражнения на гибкость - варианты переворотов, шпагатов, равновесий  

 темповые броски партнера, находящегося в положении лежа в руках, в 

стойке на ногах  

 упражнения с отягощением (гриф от штанги, гантели) 
 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореографическая подготовка  

 совершенствование ранее изученного материала  

 прыжки (толчком двумя прыжок в шпагат с приземлением на одну в 

равновесие, открытый, закрытый прыжок, прыжок шагом, перекидной прыжок, 

прыжок со сменой ног) 

 элементы классического танца у опоры  

 сочетание танцевальных шагов с акробатическими элементами (кувырки 

назад, вперед, перекаты, переворот боком, стойка на лопатках и т.д.)  

 различные соединения танцевальных элементов с хореографическими 

прыжками, акробатическими элементами, поворотами  
Парно-групповая акробатика  

 изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по 

программе 2 и 1 взрослого разрядов действующей классификационной программы 
Участие в соревнованиях  

 участие в областных, региональных и всероссийских соревнованиях по 

программе 1 разряда и КМС 
На этапе совершенствования спортивного мастерства 

 ОФП  

Преимущественно используется в подготовительный и переходный периоды в 

качестве восстановительных мероприятий.  

 общеразвивающие упражнения, пройденные в предшествующих учебных 

группах с усложнением, повышением требований к координации движений, с 

увеличением объема и интенсивности тренировочных нагрузок 
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 легкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100 метров, кроссовый бег 

на 1000, 2000 метров, прыжки в длину и высоту 

 подвижные и спортивные игры: эстафеты с различными препятствиями, 

спортивные игры по упрощенным правилам (волейбол, мини футбол) 

СФП   

 Стоечная подготовка (разновидности стойки на кистях, стойки силой)   

 упражнения для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 720 и более 

градусов, варианты сальтовых вращений боковых, вперед, назад, и с продольным 

вращением  

 темповые броски партнера, находящегося в стойке на ногах, в стойке на 

руках, в положении лежа 

 упражнения с отягощением (гантели, мини штанга)  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореография  

 составление и совершенствование соревновательных композиций с 

учетом индивидуальности состава  

Парно-групповая работа   

 совершенствование техники выполнения парно-групповых элементов 

соревновательных упражнений по КМС, изучение и совершенствование парно-

групповых и индивидуальных элементов по программе МС 
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4.2 Учебно-тематический план  

Таблица № 12 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  
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техники вида спорта 

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
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соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная акробатика» основаны  

на особенностях вида спорта «спортивная акробатика» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «спортивная акробатика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная акробатика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду 

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

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная 

акробатика»не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная акробатика». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы. Требования к материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки: 

 - наличие тренировочного спортивного зала; 

 - наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; наличие раздевалок, душевых; 

 - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
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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) (с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 

106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554); 

 - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

 - обеспечение спортивной экипировкой; 

 - 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  

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы. 

 

6.1 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 13 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы (до 200 кг) штук 1 

2.  Дорожка акробатическая комплект 1 

3.  Зеркало настенное (0,6x2 м) штук 10 

4.  Ковер гимнастический штук 1 

5.  Лонжа страховочная штук 1 

6.  Лонжа страховочная универсальная штук 1 

7.  Магнезница штук 1 

8.  Мат гимнастический штук 10 

9.  Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 4 

10.  Мостик гимнастический штук 1 

11.  Музыкальный центр штук 1 

12.  Подставка – куб гимнастический штук 1 

13.  Подставка для страховки штук 1 

14.  Скамейка гимнастическая штук 6 

15.  Стенка гимнастическая штук 6 

16.  Стойки гимнастические штук 10 

17.  Утяжелители для рук (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 20 
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6.2 Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и
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о
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о
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) 
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о
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и

ч
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тв
о
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о
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эк
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л
у
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ац
и

и
 

(л
ет
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1.  Бейсболка штук на обучающегося – – – – 1 1 1 1 

2.  
Комбинезон гимнастический для 

выступлений на спортивных 

соревнованиях (мужчины) 

штук на обучающегося – – 1 2 1 2 1 1 

3.  Костюм спортивный парадный штук на обучающегося – – – – 1 1 1 1 

4.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося – – – – 1 1 1 1 

5.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

6.  

Купальник гимнастический 

для выступлений на 

спортивных соревнованиях 

(женщины) 

штук на обучающегося – – 1 2 1 2 1 1 

7.  Носки пар на обучающегося – – 2 1 4 1 6 1 

8.  Футболка штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

9.  Чешки гимнастические пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

10.  Шорты спортивные штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 
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6.3 Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

с учетом специфики вида спорта «спортивная акробатика», а также на всех этапах 

спортивной привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися).  

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с обучающимися также могут 

привлекаться другие специалисты: хореографы, концертмейстеры, звукорежиссеры.  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации.  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденный приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный №68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

6.4 Инфомационно-методические условия реализации программы 

 

Список литературных источников  

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная 

акробатика - Приказ Минспорта России № 910 от 02.11.2022 г.  

2. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;  

3. Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007г. N 329-ФЗ "О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации".  

4. Федеральный закон Российской Федерации от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О 

внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации». 
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 5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки».  

6. Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями);  

7. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении 

порядка оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 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» (с изменениями и дополнениями);  

8.  Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».  

9. Бегидова Т.П. Содержание и структура предсоревновательной подготовки 

женских акробатических пар высокой квалификации: дис. канд.пед.наук: 13.00.04. - 

М., 1989. - 158 с. 

10. Бейлин В.Р., Зеленко А.Ф., Кожевников В.И.  Обучение акробатическим 

упражнениям: учеб.пособие. - Челябинск: Изд.центр «Уральская академия», 2006. - 

120 с. 

11. Гимнастика. Учебник для институтов физической культуры. Под общ. ред. 

В. М. Смолевского. - М., 1987. 

12. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановления. - М., 

1981. 

13. Гусев Н.П. Планирование тренировочной нагрузки в групповой акробатике 

// Теория и практика физ. культуры. - 1989. - №4. - С. 39-41. 

14. Дубровский В.И. Массаж: поддержание и восстановление спортивной 

работоспособности. - М., 1988. 

15. Козин Е.А. Спортивная акробатика как базовое средство физической 

подготовки детей дошкольного возраста (6-7 лет) // Физическая культура: 

воспитание, образование, тренировка. - 2007. - №1. - С. 50-52. 

16. Козлов В.В. Физическое воспитание детей в учреждениях 

дополнительного образования: Акробатика. - М.: Владос, 2005. - 63 с. 

17. Лисицкая Т. С. Хореография в гимнастике. -М., 1984. 

18. Малиновский С.К. Методика совершенствования специальной физической 

подготовки акробатов на этапе начальной спортивной специализации: дис.канд. 

пед.наук : 13.00.04.- Хабаровск, 2003. - 172 с. 

 19. Психология. Учебник для институтов физической культуры. Под ред. В. 
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М. Мельникова. - М., 1987. 

 20. Ратушина Е.В. Комплектование парно-групповых составов спортивной 

акробатики на основе учета совместимости индивидуально-психологических 

особенностей партнеров: дис.канд.пед.наук. - Омск, 1998. - 142 с. 

 21. Романенко В. Д., Максимович В.А. Круговая тренировка. - М., 1986. 

22. Смолевский В. М., Курысь В. Н. Сложные акробатические прыжки. - М., 

1985. 

23. Спортивная акробатика. Учебник для институтов физической культуры: 

Под ред. В. П. Коркина. - М., 1931. 

24. Тюрин Д. М., Васичкин В.И., Техника массажа. - Л., 1986. 

25. Филин В. П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987. 

26.  Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. Наука побеждать. Профессия -

тренер. Москва,  АСТ Астрель, 2003 г. 

   

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку.  

1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

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

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики - 

www.minstm.gov.ru  

4. Официальный сайт Федерации спортивной акробатики России - 

http://acrobaticarussia.ru/  

5. https://edu.gov.ru/-сайт Минпросвещения России.  

6. http://www.rusada.ru (РУСАДА).  

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

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olymp). 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minstm.gov.ru/
http://acrobaticarussia.ru/
http://www.roc.ru/
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Приложение № 1 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«спортивная акробатика», 

утвержденной приказом Минспорта России  

от «___» _________ 20__ г. № ____ 
 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 10-11 12-14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах 

(годах) спортивной подготовки 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
65 78 47-52 56-66 75 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
46 53 124-137 148-174 199 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 36-40 38-44 58 
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4. Техническая подготовка 140 168 261-285 320-372 416 

5. 

Тактическая подготовка, 

Теоретическая подготовка, 

Психологическая 

подготовка 

4 7 26-28 31-36 41 

6. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
     

7. 
Инструкторская практика и 

судейская практика 
- - 16-18 19-22 27 

8. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

 

5 6 10-12 12-14 16 

Общее количество часов в год 260 312 520-572 624-728 832 
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Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная акробатика», 

утвержденной приказом 

Минспорта России  

от «___» _________ 20__ г. № ____ 

 

 

 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение года 
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формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

- 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. 

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2 Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 
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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 



 
 

 

Приложение № 3 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«спортивная акробатика», 

утвержденной приказом 

Минспорта России  

от «___» _________ 20__ г. № ____ 
 

(рекомендуемый образец) 

 

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

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная 

игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Теоретическое занятие «Определение допинга и 

виды нарушений антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 1 раз в год Обучающимся даются начальные знания по 



 
 

 

спорте для здоровья спортсменов» тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Семинар «Роль тренера и родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 
1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная 

игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимися даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимися даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимися даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Семинар для спортсменов и тренеров  «Проверка 

лекарственных препаратов» (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

  



 
 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимися даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимися даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимися даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Семинар «Процедура допинг-контроля» 1-2 раз в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Семинар «Система АДАМС» 1-2 раз в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Участие в региональных антидопинговых 

мероприятиях 
По назначению 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 
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