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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «прыжки на батуте» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке прыжки на 

батуте с учетом совокупности      минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«прыжки на батуте», утвержденным приказом Минспорта России от 31 октября 

2022г. № 878 (далее – ФССП). 

         2.Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, обучение и воспитание разносторонней личности, 

создание оптимальных условий для личного развития обучающихся, 

удовлетворение интересов, склонностей и дарований, организация разумного досуга 

на основе занятий прыжками на батуте.  

                     Зачисление в ГБУ РА «СШОР № 1» лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку по виду спорта прыжки на батуте, производится по письменному 

заявлению на имя руководителя (директора) одного из родителей (законного 

представителя) лица, не достигшего 14-летнего возраста  или по письменному 

заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из 

родителей (законного представителя). При зачислении необходимо согласие одного 

из родителей (законного представителя) лица и лица достигшего 14-летнего 

возраста на обработку персональных данных в АИС «Мой спорт». Кроме этого, 

необходимо наличие заключения врача  о допуске лица к тренировочным занятиям 

вида спорта «прыжки на батуте». 

 Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной 

подготовки производится по приказу руководителя (директора) Учреждения на 

основании решения органа самоуправления (тренерского совета) с учетом стажа 

занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов и требований по 

выполнению разрядов и получения спортивных званий ЕВСК соответствующих 

этапу подготовки 

Минимальный возраст зачисления детей на программу спортивной подготовки 

определяется в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «прыжки на батуте» и составляет 7 лет.  Возраст занимающихся 

определяется годом рождения, допускается превышение указанного возраста. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на 

этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

1(зарегистрирован Минюстом России  31 октября 2022г., регистрационный № 878). 
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Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Отдельные лица, проходящие 

спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в 

группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть 

переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления 

(тренерского совета) при персональном разрешении врача. 

В случае выбытия лица, проходящего спортивную подготовку с какого-либо этапа 

подготовки, руководитель организации, осуществляющей спортивную подготовку, в 

месячный срок принимает меры по ее доукомплектованию.  

Зачисление в Учреждение, осуществляющее спортивную подготовку, оформляется 

приказом руководителя. В случае нехватки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и/или тренерского состава руководитель имеет право по решению 

органа самоуправления организации, осуществляющей спортивную подготовку 

(тренерского или педагогического совета), объединить в одну группу 

занимающихся. При объединении в одну группу спортсменов разных по возрасту и 

спортивной подготовленности рекомендуется не превышать разницу в уровне их 

спортивного мастерства свыше двух спортивных разрядов.  

При проведении занятий с обучающимися из различных групп максимальный 

количественный состав определяется по группе, имеющей меньший показатель в 

данной графе. 

Продолжительность одного занятия в группах этапа начальной подготовки не 

должна превышать двух часов, в тренировочных группах – трех часов, при менее, 

чем четырехразовых тренировочных занятий в неделю; в группах СС и ВСМ – 

четырех часов, а при двухразовых занятиях в день – четырех часов за одно занятие.  

          Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку, определяются в соответствии с этапом 

подготовки. В настоящей программе выделено четыре этапа спортивной 

подготовки: этап начальной подготовки (ЭНП), учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) (УТЭ), этап  совершенствования спортивного 

мастерства (ЭССМ) и этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ). 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки» 

устанавливается в соответствие с Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «прыжки на батуте». 
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II.Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

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. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

зачисления 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
1-2 7 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 4 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
13 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
15 1 

 

 
 

2.2. Объем Программы. 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее 

количество 

Часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Основным видом обучения является групповое проведения учебно-

тренировочных занятий. Кроме того, обучающийся выполняют индивидуальные 

задания тренера по совершенствованию техники  и развитию необходимых 

физических качеств  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

 групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам (на этапе совершенствования спортивного 

мастерства); 

 медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль; 

 проведение соревнований и участие в соревнованиях, тренировочные сборы; 

 инструкторская и судейская практика обучающихся; 

 открытые занятия. 

 

Наряду с основными видами  обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

нетрадиционные формы обучения 

Процесс обучения с использованием нетрадиционных форм содержит 

благоприятный фон для решения воспитательных, образовательных и 

оздоровительных задач. Нетрадиционные формы обучения лишь дополняют 

традиционные, но являются очень эффективными. Они способствуют успешности 

формирования двигательных умений и навыков, вызывают положительные эмоции, 

поддерживают высокую работоспособность    

1.Музыка и танцевальные упражнения. 

 Как нетрадиционная форма обучения на учебно-тренировочном занятии могут 

использоваться простейшие танцевальные упражнения. Они применяются как 

общеразвивающие упражнения для вводной и заключительной частей урока. 

Обычно это очень простые, ритмичные упражнения, эмоционально выполняемые 

под музыку. С помощью таких упражнений тренер-преподаватель успешно решает 

намеченные задачи: подготовить организм занимающихся к предстоящей нагрузке, 

повысить их эмоциональное состояние. 

2.Народные и подвижные игры. 

     У каждого народа есть свои, национальные игры, которые в процессе развития 

общества претерпели изменения, обогатились новым содержанием, потеряли свою 

изначальную специфичность. Поэтому во многих современных играх присутствуют 

элементы народной игры. 

     Игра - важнейшая сфера жизнедеятельности ребёнка. Одно из основных 

преимуществ игровой деятельности состоит в том, что в игру обучающийся всегда 
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вступает добровольно. Заставить играть нельзя. А вот для тренера-преподавателя 

самое главное дать детям возможность раскрыть себя, реализовать свои силы, 

проявить самостоятельность в действиях и поступках, познать преимущества 

совместной деятельности. В игре развиваются ловкость, сила, выносливость, 

скоростные, качества, происходит оздоровление обучающегося.  

      

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

– – 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

– 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

– 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 

– 14 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

– 14 18 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 

мероприятия 

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

– – 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

– До 60 суток 

 
 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных 

в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на батуте» 

 

1. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

и правилам вида спорта «прыжки на батуте»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

4. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе 

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
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2.5. Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания  

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные 1 1 1 2 2 2 

 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнований.  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  
Свыше 

года  
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
30-35 30-35 20-25 18-23 10-15 10-15 

2.  
Специальная 

физическая 

подготовка (%)  
25-30 25-30 25-30 20-25 20-23 16-20 

3.  
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 
1-3 1-3 5-10 7-10 8-12 8-12 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
25-28 26-30 30-38 38-45 45-54 50-57 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%)  

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

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  
1-3 1-3 8-12 8-12 8-14 8-14 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

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

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап(этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

16 8 4 2 

1. Общая физическая подготовка 71-104 104-136 112-124 112-149 83-93 94-125 

2. Специальная физическая подготовка 65-70 70-114 121-156 121-168 166-168 150-201 

3. Участие в спортивных соревнованиях 4-6 6-6 26-31 50-67 67-74 74-98 

4. Техническая подготовка  58-87 87-112 173-209 237-316 374-479 496-628 

5. Тактическая подготовка 11-16 16-19 20-22 22-23 31-28 28-35 

6. Теоретическая подготовка 10-12 12-12 10-12 12-12 12-12 12-12 

7. Психологическая подготовка 4-6 6-6 6-12 12-17 17-17 17-25 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
3-3 3-3 6-6 6-26 26-8 8-10 

9. Инструкторская практика 2-2 2-2 20-20 20-20 20-20 20-35 

10. Судейская практика 2-2 2-2 21-26 26-26 26-26 26-65 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
2-2 2-2 2 -3 3-4 5-5 5-5 

12. Восстановительные мероприятия 2-2 2-2 3-3 3-4 5-6 6-9 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 
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2.7. Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  

В течение года 
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- 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); 

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 

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 
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2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

 

2.9. План инструкторской и судейской практики 

Прыжки на батуте как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах 

физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются 

продолжением учебно-тренировочного процесса обучающихся. 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных 

умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она 

проводится с обучающимися  на всех этапах обучения. Обучающиеся этих групп 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера в организации и проведении 

занятий и соревнований в качестве судей. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

-Теоретические занятия  

 

-Информирование спортсменов 

об изменениях в 

Общероссийских 

антидопинговых правилах. 

-Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

2 раза в 

год 

1 раз в год 

 

1 раз в год 

беседы, лекции, 

информинутки 

 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

-Онлайн обучение на сайте  

-Родительские собрания  

-Теоретические занятия  

-Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

1 раз в год 

 
беседы, лекции, 

информинутки 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

-Теоретические занятия (беседы, 

лекции, информинутки)  

-Информирование спортсменов 

об изменениях в 

Общероссийских 

антидопинговых правилах.  

-Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

 -Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

-Родительские собрании 

2 раза в 

год 

1 раз в год 

 

1 раз в год 

беседы, лекции, 

информинутки 
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Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения прыжкам на батуте. Поочередно выполняя роль инструктора, 

обучающиеся учатся последовательно и систематически изучать тактические и 

технические  действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией прыжков на батуте, правильно показать его, дать 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и 

методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для 

исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально 

дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. Инструкторские 

занятия наиболее эффективны, когда обучающиеся имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно 

усвоенные технические навыки. В содержание учебной работы входит освоение 

следующих умений и навыков: 

1) знание терминологии, принятой в прыжках на батуте; 

2) подача команд на организацию занятий, построение и перестроение 

группы на месте и в движении; 

3) умение наблюдать и анализировать выполнение приемов выполнения 

упражнений обучающимися; 

4) определение ошибок, их исправления; 

5) составление комплекса упражнений по проведению разминки; 

6) составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) проведение с 

обучающимися младших групп под наблюдением тренера. 

Судейская практика дает возможность обучающимся получить квалификацию 

судьи. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и 

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». В содержание 

учебной работы входит освоение следующих умений и навыков дающих получение 

звания судьи по спорту: 

1. Составление положения о проведении соревнований на первенство школы по 

прыжкам на батуте. 

2. Умение вести судейскую документацию. 

3. Участие в судействе учебно-тренировочных соревнований совместно с 

тренером. 

4. Судейство учебно-тренировочных занятий в качестве помощника и главного 

судьи. 

5. Участие в судействе официальных соревнований в составе судейской группы. 

6. Судейство  в качестве помощника и главного судьи. 
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Судейские навыки приобретаются путем изучения правил проведения 

соревнований, привлечения обучающихся к выполнению судейских обязанностей в 

своей и других группах, ведению протоколов соревнований. Теоретическая 

подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах). 

Судейскую практику обучающиеся получают на школьных соревнованиях. Чтобы 

предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться квалифицированный судья. Судейская категория 

присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в 

судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских 

должностях на соревнованиях городского и республиканского уровней. 

Обучающимся могут быть присвоены звания «Инструктор-общественник» и «Судья 

по спорту». С этой целью на этапе углубленной специализации следует проводить 

семинар по подготовке инструкторов и судей. Участники семинара сдают экзамен 

по теории и практике. Результаты оформляются протоколом. Присвоение званий 

производится приказом или распоряжением по СДЮШОР. 

Учебный план семинара по подготовке инструкторов и судей 

Тема Часы 

Теоретические занятия: 21 

Физическая культура и спорт 2 

Обзор развития и состояния прыжков на батуте 1 

Краткие сведения об организме человека 2 

Гигиена. Врачебный контроль 3 

Организация работы отделения, групп 2 

Общие основы методики обучения и тренировки 4 

Инвентарь и уход за ним. 1 

Организация и правила соревнований, судейства. 6 

Методические занятия 13 

Техника и тактика вида спорта, методика обучения и   

тренировки 

8 

Методика общей и специальной физической подготовки 5 

Практические занятия 12 

Инструкторская практика 8 

Практика проведения соревнований 4 

ИТОГО 46 

 

 

2.10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств. 

                    Программа врачебного медико-биологического контроля 

предусматривает: врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, 

функционального состояния, физического развития, соматическую и биологическую 

зрелость.  

                   При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи:  
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                  возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия 

видом спорта (прыжки на батуте);  

               выявление у данного занимающегося в момент обследования 

противопоказаний к занятиям прыжки на батуте и необходимости коррекции 

тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость 

медицинской или физической реабилитации;  

              отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (экипировка, 

оборудование, питание), режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам 

и требованиям.  

            Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н. 25  

            При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов 

диагностики. 

            Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать 

рекомендации о необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения 

мероприятий по восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, 

необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

            Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. Медико-биологические средства 

восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующие 

основные группы: фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, 

теплотерапию. 

           Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в 

следующих целях:  

  для улучшения восстановительных процессов; 

  после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; 

  для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 

  для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. 

 Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций 

организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной 

регуляции, активизации ферментативных систем организма.  

          Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой 

уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать 

лекарственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами 

совершенно недопустимо.  
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           В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических 

препаратов, которые способствуют восстановлению и повышению спортивной 

работоспособности.  
 

           В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной 

работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии.  
 

           Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в 

них кислородом. 
 

           Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными 

смесями под давлением, превышающим атмосферное. Для проведения 

гипербарической оксигенации используют специальные барокамеры. Наибольший 

положительный эффект от этого средства достигается при его целевом применении 

(6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: давление кислорода - 0,9-1,0 

атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин.  
 

           Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 

аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для 

быстрейшего снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их 

значительного перенапряжения.  
 

           Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине 

используются импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-

модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). 

          Электросон путем воздействия электрическим током на корковые процессы 

оказывает успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных 

функций. Рекомендуется применять при нарушениях сна, возникающих при 

значительном переутомлении спортсменов. 
 

        Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, 

ускорению восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата спортсменов. При электростимуляции 

воздействие электрических импульсов вызывает тетанические сокращения 

мышечных волокон с последующим их расслаблением, что повышает 

сократительную способность мышц, улучшает условия лимфо- и кровотока, 

воздействует обезболивающе. 
 

         Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов 

стали широко применять различные адаптогены - лекарственные средства 

растительного и животного  происхождения или синтезированные химическим 

путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к неблагоприятным 

воздействиям внешней среды.  
 

        Восстановление - это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок.  
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Планирование восстановительных мероприятий 

 

Уровень Напряжённость 

восстановительных мероприятий 

Средства восстановления 

Основной Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и 

гидромассаж, парная баня или 

сауна, души, ванны. 

Комплексы сочетания этих 

средств 

Текущий Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учётом специфики 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в 

период занятий ОФП, вибро-. 

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной 

Оперативный Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учётом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж 

 

 

 

         Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

      Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

    рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

  правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии,  

    так в целостном тренировочном процессе;   

  введение специальных профилактических разгрузок; 

  выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

  оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

 деятельности;   

  полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

  использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование 

    восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабления и т. п.);  корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 
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    повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

  эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

  соблюдение режима дня. 

       К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания,  мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров.  

       Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

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

утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства:   

        рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  поливитаминные комплексы; 

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

         ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

         контрастные ванны и души, сауна. 

        С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медико-биологические средства восстановления.  

       Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с 

психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки.  

       Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух 

и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в 

турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.  

        В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, 

дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 

массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и 

души, сауна. 

     Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, 

которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает 

не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и 

головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под 

воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря 
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чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается 

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

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами.  

       Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и 

пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 

специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими 

нагрузками и по окончании занятий.  

       Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 

занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.  

        Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмены претерпевают  значительные изменения.  

         Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм 

витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной 

активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание 

витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует 

предусмотреть дополнительный прием витаминов.  

         Общие методические рекомендации  

         Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

средств даёт больший эффект.  

         Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

Медико-биологический контроль 

Группы начальной подготовки. Основной задачей на этом уровне является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале учебного года 

обучающиеся спортивных школах проходят медицинские обследования в 

поликлинике по месту жительства. Периодически проводятся текущие 

обследования. Все это позволяет выявить пригодность детей по состоянию здоровья 

к занятиям спортом, установить исходный уровень состояния здоровья, физического 
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развития и функциональной подготовленности. Углубленное и этапное 

обследование дает возможность следить за динамикой этих показателей. Текущие 

обследования позволяют контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно-

профилактические меры. 

Тренировочные группы. На этом этапе целесообразно предусмотреть 

проведение углубленного медицинского обследования, а также комплексных, 

этапных и текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское 

обследование проводится по программе диспансеризации. 

Главной их задачей является определение состояния здоровья и выявление всех 

отклонений от нормы. На основе этого составляется соответствующая 

рекомендация. Этапное обследование используется для контроля динамики 

здоровья и выявления ранних признаков перенапряжения, остаточных явлений 

после травм, болезней и т.д. Текущее обследование проводится в порядке экспресс-

контроля с использованием нетрудоемких для юных спортсменов и врача методик. 

Это позволяет получать объективную информацию о функциональном состоянии 

организма юного спортсмена, переносимости им тренировочных нагрузок, 

адаптации к различным тренировочным режимам. Данные этапного и текущего 

обследования служат основанием для внесения определенной коррекции в 

тренировочный процесс. 

Группы совершенствования спортивного мастерства. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства в годичном цикле проводится два 

углубленных медицинских обследования, комплексные, этапные и текущие 

обследования. Помимо общепринятых врачебных обследований, углубленные 

медицинские обследования должны включать специальные обследования со 

специфической нагрузкой. Данные этапных комплексных обследований 

характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья 

спортсмена. С учетом этих данных проводится планирование оперативного 

контроля, более точной индивидуализации нагрузок, средств и методов тренировок. 

 

 

III.Система контроля  

 

3.1 Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

  

 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: 
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На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «прыжки на батуте»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «прыжки на батуте» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «прыжки 

на батуте»; 

изучить антидопинговые правила; 

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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «прыжки на 

батуте»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
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соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

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  

 

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. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «прыжки на батуте» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.5. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 4 - 6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Напрыгивание 

на возвышение высотой 

30 см за 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 8 

2.2. 

Упражнение «мост». 

Из положения лежа на 

спине, согнув ноги в 

коленях и руки в локтях, 

упереться в пол. 

Осуществить подъем 

тела вверх, выгнув 

спину. Расстояние от 

стоп до пальцев рук – 

40 см. Зафиксировать 

положение 

с 

не менее не менее 

5 6 

2.3. 

Подъем ног из виса на 

гимнастической 

перекладине в 

положение «угол» 

количество 

раз 

не менее не менее 

4 3 5 4 

2.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами. 

Кисти рук на линии стоп. 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

3 5 

2.5. 
Продольный шпагат на 

полу (расстояние от пола 

до бедер) 
см 

не более не более 

15 15 
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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 «прыжки на батуте» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 9,7 

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

12 8 

1.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не более 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Напрыгивание на возвышение 

высотой 30 см за 30 с 
количество раз 

не менее 

15 

2.2. 

Упражнение «мост». 

Из положения лежа на спине, согнув 

ноги в коленях и руки в локтях, 

упереться в пол. Осуществить подъем 

тела вверх, выгнув спину. Учитывается 

расстояние от стоп до пальцев рук. 

Зафиксировать положение 

cм 

не менее 

45 40 

2.3. 
Сгибание разгибание рук в упоре на 

параллельных гимнастических скамьях 
количество раз 

не менее 

5 - 

2.4. 
Сгибание разгибание рук в упоре на 

параллельных гимнастических скамьях, 

ноги на полу 
количество раз 

не менее 

- 5 

2.5. 
Продольный шпагат на полу 

(учитывается расстояние от пола до 

бедер) 
см 

не более 

10 

2.6. 
Подъем ног из виса на гимнастической 

перекладине в положение «угол» 
количество раз 

не менее 

15 14 

3. Уровень спортивной квалификации 

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 (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «прыжки на батуте» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 5х10 м с 
не более 

14 14,5 

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

200 175 

1.3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

10 4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Напрыгивание на возвышение 

высотой 50 см 60 раз 
с 

не более 

70 

2.2. 

Упражнение «складка». 

Исходное положение – сидя на полу, ноги 

вместе, руки вперед, наклонить туловище 

вниз. Учитывается расстояние от пола до 

плеч 

см 

не более 

10 

2.3. 
Сгибание разгибание рук в упоре на 

параллельных гимнастических скамьях, 

ноги на полу 

количество раз 
не менее 

20 7 

2.4. 
Из виса на гимнастической перекладине 

подъем ног до касания перекладины 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «прыжки на батуте» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 5х10 м с 
не более 

13 14 

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

200 175 

1.3. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

11 4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Напрыгивание на возвышение 

высотой 50 см 60 раз 
с 

не более 

65 

2.2. 

Упражнение «складка». 

Исходное положение – сидя на полу, 

ноги вместе, руки вперед, наклонить 

туловище вниз. Учитывается расстояние 

от пола до плеч 

см 

не более 

10 

2.3. 
Сгибание разгибание рук в упоре на 

параллельных гимнастических скамьях, 

ноги на полу 

количество раз 
не менее 

30 10 

2.4. 
Из виса на гимнастической перекладине 

подъем ног до касания перекладины 

количество 

раз 

не менее 

10 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
 

 

IV. Рабочая программа  

 

4.1.Программный материал для практических занятий 

по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Группы этапа начальной подготовки (НП до-1-го года) 

Прыжки на батуте. Знакомство со снарядом (батутом). Основы техники 

безопасности при занятиях на батуте. Разносторонняя  физическая подготовка, 

повышение функциональных возможностей юных спортсменов, формирования 

базовых навыков, изучение базовых элементов и соединений. Освоение основ 

техники, формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях, 
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формирование устойчивого интереса к занятиям. Изучение программы 3 

юношеского спортивного разряда классификационной программы по прыжкам на 

батуте. Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП.   

Группы этапа начальной подготовки (НП-свыше 1-го года) 

Прыжки на батуте. Повторение программы 1-го года обучения. Всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья. Отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

Обучение соединениям и связкам, включающим базовые прыжки. 

Совершенствование базовых элементов и соединений.  

Выполнение норматива 3-2 юношеского разряда классификационной 

программы по прыжкам на батуте Изучение программыI юношеского спортивного 

разряда, выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП. 

Группы тренировочного этапа: 

Учебно- тренировочная группа до 3-х лет обучения: начальная специализация, 

1-й год, (УТГ-1) 

Прыжки на батуте. Обучение соединению элементов в связки из 4-8 элементов. 

Изучение программы 3спортивного разряда классификационной программы по 

прыжкам на батуте.  

Выполнение норматива 2-1 юношеских спортивных разрядов 

классификационной программы по прыжкам на батуте. Выполнение контрольных 

нормативов по ОФП и СФП.   

Знакомство с техникой исполнения синхронных прыжков на уровне связок и 

элементов, состоящих из 4-6 прыжков. Формирование спортивной мотивации, 

укрепление здоровья. 

Группы тренировочного этапа:  

Учебно- тренировочная группа до 3-х лет обучения: начальная специализация, 

2-й год, (УТГ-2) 

Прыжки на батуте. Повышение уровня общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки; приобретение опыта выступления на официальных спортивных 

соревнованиях. Обучение соединению элементов в связки из 4-10 элементов. 

Изучение программы1 юношеского и 3 спортивного разрядов классификационной 

программы по прыжкам на батуте. Выполнение норматива 2-I юношеского 

спортивных разрядов классификационной программы по прыжкам на батуте. 

Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП.   
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Знакомство с техникой исполнения синхронных прыжков на уровне связок и 

элементов, состоящих из 4-8 прыжков. 

 

Учебно- тренировочная группа до 3-х лет обучения: углублённая 

специализация, 3-й год, (УТГ-3) 

Прыжки на батуте. Основной направленностью этого этапа подготовки является 

совершенствование и закрепление предыдущего материала, соединение элементов и 

связок в комбинации. Повышение уровня общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки; приобретение опыта выступления на официальных спортивных 

соревнованиях. 

Изучение программы3-2спортивныхразрядов классификационной программы по 

прыжкам на батуте. Выполнение норматива 1 юношеского спортивного разряда 

классификационной программы по прыжкам на батуте. Выполнение контрольных 

нормативов по ОФП и СФП.   

Совершенствование техники выполнения синхронных прыжков на уровне 

соревновательных упражнений. Обучение выполнению соревновательных 

комбинаций на акробатической дорожке и двойном мини-трампе. 

 

Учебно- тренировочная группа свыше 3-х лет обучения: углублённая 

специализация, 4-й год, (УТГ-4) 

Прыжки на батуте. Основной направленностью этого этапа подготовки является 

совершенствование и закрепление предыдущего материала, соединение элементов и 

связок в комбинации. Повышение уровня общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки; достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях. 

Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП. Изучение программы 2-

1спортивных разрядов, разряда кандидатов в мастера спорта. Выполнение норматива 

3-1 спортивных разрядов классификационной программы по прыжкам на батуте. 

Совершенствование техники выполнения синхронных прыжков на уровне 

соревновательных упражнений. Совершенствование выполнения соревновательных 

комбинаций на акробатической дорожке и двойном мини-трампе. 
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Учебно- тренировочная группа свыше 3-х лет обучения: углублённая 

специализация, 5-й год, (УТГ-5) 

Прыжки на батуте. Основной направленностью этого этапа подготовки является 

совершенствование и закрепление предыдущего материала, соединение элементов и 

связок в комбинации. Повышение уровня общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки; достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях. 

Выполнение норматива не ниже 2-го спортивного разряда классификационной 

программы по прыжкам на батуте. Совершенствование техники выполнения 

синхронных прыжков и соревновательных комбинаций на акробатической дорожке и 

двойном мини-трампе. Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП. 

 Группа совершенствования спортивного мастерства (ГССМ) 

 
Прыжки на батуте. Повышение функциональных возможностей организма, 

совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на официальных межрегиональных и всероссийских 

спортивных соревнованиях; поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

сохранение здоровья. 

Составление и освоение программы мастеров спорта в индивидуальных и 

синхронных прыжках на батуте, акробатической дорожке и двойном минитрампе. 

Подтверждение норматива кандидата в мастера спорта по прыжкам на батуте, 

выполнение норматива мастера спорта. Выполнение контрольных нормативов по 

ОФП и СФП.  Поддержание высокого уровня спортивной мотивации. Уровень 

спортивной квалификации –  спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Учебно- тренировочная группа высшего спортивного мастерства (ГВСМ) 

Прыжки на батуте. Совершенствование программы мастеров спорта в 

индивидуальных и синхронных прыжках на батуте, акробатической дорожке и 

двойном минитрампе. Подтверждение звания «мастер спорта России» по прыжкам 

на батуте. Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП.   

Достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов на официальных всероссийских и международных спортивных 

соревнованиях. Уровень спортивной квалификации – Спортивное звание «мастер 

спорта России» 
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Программный материал для практических занятий 

 

Материал данного раздела предназначен для всех групп занимающихся и 

распределяется тренером по годам обучения с учётом возраста и квалификации 

спортсменов. При этом программный материал изучается и совершенствуется на 

каждой тренировке, способствуя овладению конкретными прыжковыми 

упражнениями в сочетании с последовательностью изучения прыжков на батуте. 

 

Общая физическая подготовка 

 

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

фланг, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий, предварительная и 

исполнительная части команд. 

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

перестроения, размыкания и смыкания, повороты. 

Ходьба, бег, прыжки. Основные действия, команды и разновидности. Движение 

на месте, в обход, по кругу, по диагонали, «змейкой», «по спирали», движение в 

заданном направлении, перемена направления движения. Переход с ходьбы на бег и 

обратно. 

Общеразвивающие упражнения. Основные положения кистей и движения ими 

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

вперёд и т.д. 

Основные и промежуточные положения прямых и согнутых рук. Сомкнутые, 

скрестные, разноименные положения рук. 

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

в стороны. Круги руками. 

Основные положения головы и туловища. Основные движения головой и 

туловищем: круговые, повороты, наклоны. Сочетание движений. 

Основные стойки ногами: основная, врозь, сомкнутая, на носках, на одной ноге, 

на коленях. Движения ногами: поднимание, махи, взмахи в различных плоскостях. 

То же стоя, сидя, лёжа. 

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

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

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

различных положениях другой, лёжа с различными положениями рук и ног. 

Различные сочетания движений. 

Ходьба и ее разновидности: обычная, строевым шагом, спортивным шагом, в 

различном темпе и с заданиями. Ходьба вперёд, спиной вперёд, боком. Ходьба: на 

носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, ноги врозь, в полуприседе, в 

приседе, скрестным шагом, выпадами, с наклонами, с хлопками, с акцентированным 

шагом, без зрительного контроля. 

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

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

Различные сочетания ходьбы, бега и прыжков. 

Лазанье и преодоление препятствий. Упражнения на гимнастической стенке, по 

канату, наклонной плоскости, без помощи ног, на скорость, в смешанных висах и 

упорах. 

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

гимнастической скамейке, уменьшенной опоре, бруску, бревну. То же вперёд, 

спиной вперёд, боком, через препятствия, без зрительного контроля. Различные 

сочетания движений, высоты снаряда, ритма и темпа, в полуприседе и приседе, 

повороты, переходы из одних положений в другие, фиксация определенной позы. 

Общеразвивающие упражнения для формирования правильной осанки. 

Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств: с 

сопротивлением, с отягощением, в парах. 

Спортивные и подвижные игры, эстафеты. Подвижные игры для различных 

возрастных групп. Музыкальные игры. Игры и эстафеты с элементами акробатики и 

гимнастики. Волейбол, баскетбол, футбол, гандбол, теннис в различных вариантах и 

сочетаниях. 

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

(300-800 м) и длинные дистанции (1000-3000 м), кросс, по пересечённой местности 

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

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

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

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

координации. Элементы синхронного плавания. Прыжки в воду: с тумбочки, 

трамплина, вышки, в положении группировки, вниз головой, с поворотами, полу-

переворотами и сальто. 
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Специальная физическая подготовка 

  Программный материал данного подраздела способствует формированию 

базовых гимнастических навыков на начальных этапах тренировки и овладению 

конкретными, более сложными прыжковыми упражнениями на последующих 

этапах спортивной подготовки. При этом необходимо обеспечить точность, 

сложность, вариативность движений, способность дифференцировать их во времени 

и пространстве, по величине мышечных усилий, ритму и темпу выполняемых 

упражнений, исключая отрицательный перенос двигательных навыков, формировать 

«гимнастический» стиль исполнения. 

1. Упражнения для развития специальных физических качеств: 

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

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

удержание статических положений с максимальным весом; 

- гибкости позвоночного столба, подвижности в плечевых, тазобедренных и 

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

(индивидуально, в парах и группах); 

- координационной сложности и вестибулярной устойчивости; 

- сохранение равновесия и балансирования; 

- упражнения на скорость, выполняемые всем телом или различными частями 

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

- упражнения для развития силовой, скоростно-силовой, координационной 

выносливости и вестибулярной выносливости с различными интервалами отдыха и 

продолжительности. 

2. Специальная двигательная подготовка: 

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

- сочетание движений различными частями тела: однонаправленные, 

разнонаправленные, одновременные, одноимённые и разноимённые движения, в 

разных плоскостях; 

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

координационной сложности; 

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

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

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

- повышение функциональной устойчивости вестибулярного анализатора: 

активные и пассивные вращательные движения различными частями и всем телом, 
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вращения вокруг поперечной,  продольной и переднезадней плоскостей, в 

«удобную» и «неудобную» стороны; 

- упражнения для формирования «чувства» ритма. 

 3. Специальная прыжковая подготовка: 

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

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

скакалкой, через легкоатлетические барьеры; 

- прыжки в различных сочетаниях на акробатической дорожке; 

- прыжки в различных сочетаниях на гимнастическом мостике, трамплине, 

камере; 

- элементарные прыжки на батуте по 10, 20,30 и 50 повторений за один подход. 

 

Техническая подготовка 

• Упражнения на перекладине, брусьях разной высоты 

Висы и размахивания в висе: вис согнув ноги и углом, вис на согнутых руках, 

согнувшись и прогнувшись, вис сзади. Размахивания сгибая и разгибая ноги, 

изгибами, разгибами. Размахивание изгибами и мах дугой, размахивание с 

хлестообразными движениями по ходу маха. 

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

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

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

сзади, вис согнувшись. 

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

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

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

Движения махом назад. Из упора махом назад соскок, то же с поворотом. 

Движения разгибом и дугой: подъём разгибом из размахивания, подъём одной 

(после спада и размахивания), из упора соскок дугой. 

Обороты. Обороты вперёд и назад из упора. То же, из упора ноги врозь правой 

и левой. 

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

разгибом, махом назад, силой. Различные сочетания упражнений. 
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• Упражнения на параллельных брусьях 

Статические и силовые упражнения. Смешанные висы: на одной жерди 

продольно, на двух жердях поперёк с опорой ногами. Простые висы: вис, вис на 

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

спереди и сзади. 

Упор, упор на предплечьях, руках, упор и угол, упор на согнутых руках, сед 

ноги врозь, сед на левом (правом) бедре на одной жерди внутри и снаружи, упор 

лёжа ноги врозь. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа и упоре. Упор углом, 

высоким углом, горизонтальный. Горизонтальный упор на локте. Ходьба, повороты, 

прыжки на руках. Стойки на плечах, руках, с помощью, махом, силой, 

разновидности стоек. 

Маховые упражнения. Размахивание в упоре, в упоре на руках и на 

предплечьях. Соскоки махом вперёд и назад, вправо и влево, с поворотом, ноги 

врозь на концах жердей. Из седа ноги врозь - кувырок вперёд. Перемахи в сед ноги 

врозь и обратно, с поворотами. Подъёмы: махом вперёд, назад, разгибом. 

• Упражнения на кольцах 

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

горизонтальный вис спереди и сзади. 

Смешанные висы: вис стоя, лёжа, присев, присев сзади (спиной к снаряду), стоя 

сзади и лёжа боком (продольно и поперёк), стоя согнувшись и прогнувшись, вис 

лёжа сзади и лёжа ноги назад, вис на правой (левой). 

Упор, упор углом, горизонтальный упор на руках, упор руки в стороны 

(«крест»). Упоры смешанные. 

Размахивание в висе. Подъёмы и опускания: махом вперёд и назад, силой, 

углом и разгибом. 

Соскоки: махом вперёд и назад, дугой, «выкрутом» назад, переворотом ноги 

врозь. 

• Опорные прыжки 

Подготовительные упражнения: разбег, наскок на мостик, отталкивание, 

полеты до и после толчка руками, толчок руками, приземление. Прыжки в высоту, 

«глубину», «в окно», с различными положениями тела, поворотами и вращениями, 

спрыгивания с различной высоты. 

Наскок в упор стоя на коленях и соскок ноги врозь. Наскок в упор присев, и 

соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь через козла в ширину (длину). Прыжок 

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

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

ноги врозь через коня в ширину. 

Прыжки переворотом вперёд. 

• Упражнения на гимнастическом бревне 

Передвижения. Виды ходьбы и бега: шаг с носка, ходьба на носках, 

полуприседания на опорной ноге, выпадами, движением свободной ноги (прямой, 

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

небольшие прыжки с ноги на ногу; шаги с подскоками. То же правым (левым) боком 

вперёд, спиной вперёд. 

Повороты переступанием, на носках, в полуприседе, приседе, в упоре сидя 

направо, налево, одноименные, разноименные. 

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

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

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

сальто. 

• Прыжки на акробатической дорожке 

Группировка: сидя, лёжа на спине, стоя. 

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

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

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

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

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

препятствие и партнёра, соединения из нескольких кувырков. 

Полу-перевороты: из стойки на голове и руках разгибом, курбет, прыжок на 

руки, пол-фляка в упор на лопатки, стойку на голове и руках, стойку. 

Перевороты: перекидки вперёд, назад, колесом, с одной и двух ног, на одну и 

две ноги, с опорой одной, двумя руками, предплечьями. 

Колесо вправо, влево, вперёд, с места, темпового подскока и разбега. 

Рондат. Переворот с головы разгибом. 

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

одной, двумя руками, с места, подскока и разбега, с прыжка, со сменой положения 

ног. 

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

двумя руками, с места, подскока, со сменой положения ног; в стойку на голове и 
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руках, на руках; с поворотами до и после опоры руками; в сед, шпагат; колпинский 

переворот, пируэт-фляк. 

Сальто вперёд в группировке, согнувшись, прогнувшись, с поворотами на 180°, 

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

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

согнувшись с полувинтом. 

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

сальто, с разбега, с трамплина, с рондата. 

Сальто назад в группировке, согнувшись, темповое, прогнувшись. 

Затяжное сальто. Твист. Сальто сгибаясь-разгибаясь.  

Полпируэта, пируэт, двойной, тройной пируэт на батуте, двойном мини-трампе, 

акробатической дорожке. 

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

твист. Двойные сальто назад с пируэтами. Тройное сальто. На батуте, двойном 

мини-трампе, акробатической дорожке. 

• Прыжки на батуте  

Прямые прыжки, прыжки на колени, в сед, на спину, на живот. Прыжки 

прогнувшись, в группировке, ноги врозь, согнувшись, согнувшись ноги врозь. То же 

с поворотами вокруг продольной и поперечной осей. Сочетание элементарных 

прыжков. 

Сальто вперёд: в группировке, согнувшись, прогнувшись, полпируэта, пируэт, 

полтора пируэта, двойной пируэт, двойные сальто с поворотами, тройные сальто с 

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

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

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

поворотами. Двойные сальто с поворотами и без поворотов. Тройное сальто с 

поворотами и без поворотов. 

 

Тактическая подготовка 

 

Тактическая подготовка включает в себя: изучение общих положений тактики 

вида спорта, приемов судейства и положений о соревнованиях, тактического опыта 

сильнейших спортсменов; освоение умений строить свою тактику в предстоящих 

соревнованиях; моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных 

соревнованиях для практического овладения тактическими построениями. 

В процессе совершенствования тактического мастерства спортсмену 
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необходимо развивать следующие способности: быстро воспринимать, адекватно 

осознавать, анализировать, оценивать соревновательную ситуацию и принимать 

решение в соответствие со сложившейся обстановкой и уровнем своей 

подготовленности и своего оперативного состояния, строить свои действия в 

соответствии с целями соревнований и задачей конкретной состязательной 

ситуации. 

В зависимости от этапов подготовки тактические упражнения используются в 

облегченных условиях, в усложненных условиях, в условиях, максимально 

приближенных к соревновательным. 

Облегчить условия выполнения тактических упражнений в тренировке бывает 

необходимо при формировании новых сложных умений и навыков или 

преобразовании сформированных ранее. Это достигается, например, путем 

расчленения соревновательной комбинации на части, выполнением элементов 

комбинации через простой прыжок, замены элемента в комбинации более простым. 

Цель использования тактических упражнений повышенной трудности – 

обеспечение надежности разученных форм тактики и стимулирование развития 

тактических способностей. К числу таких упражнений можно отнести выполнение 

комбинации в условиях недостаточной или переменной освещенности, 

незначительных неисправностях оборудования, шум, повышенное, эмоционально 

выражаемое внимание зрителей к ходу выполнения упражнения, утомление, 

развивающееся в процессе выполнения упражнения. 

 

Теоретическая  подготовка 

 

Материал данного раздела предназначен для всех этапов спортивной 

подготовки и распределяется по годам обучения с учётом возраста и квалификации 

занимающихся. При этом для сообщения теоретических сведений может выделяться 

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

1. Физическая культура и спорт в России 

Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт - часть общей 

культуры общества. Их значение и роль в гуманистическом воспитании личности, 

гармоничном развитии человека, оздоровлении нации, подготовке к труду и защите 

Родины. 

Концепция развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на 

период до 2030 года. 

Государственные и общественные организации по физической культуре и 

спорту. Задачи и содержание их работы в воспитании подрастающего поколения и 

подготовке спортивного резерва. 

Физкультурное движение, массовый спорт и спорт высших достижений. 

Олимпийское движение в России. Успехи отечественных атлетов на 

Олимпийских играх современности. 

Единая всероссийская спортивная классификация и её роль в развитии спорта. 

Разрядные нормы и требования по прыжкам на батуте. 

Прыжки на батуте - вид гимнастики со спортивной направленностью. Роль и 

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

России. Успехи российских спортсменов на международной арене. 

2. Краткий обзор состояния и развития прыжков на батуте 

Прыжки на батуте как вид спорта. Состояние и тенденции развития прыжков на 

батуте в России и за рубежом. 

Зарождение прыжков на батуте. Становление и развитие прыжков на батуте в 

России. Основные этапы развития данного вида спорта в нашей стране. 

Международные связи российских прыгунов на батуте. Участие отечественных 

спортсменов в чемпионатах мира и Европы, Кубках мира. 

Развитие прыжков на батуте в регионе, городе, спортивной школе. 

3. Краткие сведения о строении и развитии организма человека 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-

двигательный аппарат человека. Пассивный аппарат движения - кости, их строение 

и соединения. Суставы, их строение и укрепляющий аппарат. Активный аппарат 

движения - мышцы, их строение и взаимодействие. 

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

под влиянием нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Нервная система. Ведущая роль центральной 

нервной системы в деятельности организма. 

Основные сведения о строении внутренних органов. 

Совершенствование органов и систем организма под влиянием регулярных 

занятий физической культурой и спортом. 

4. Прыжки на батуте как средство формирования здорового образа жизни 

Прыжки на батуте как эффективное средство физического воспитания, их 

прикладное значение. 

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

занимающихся. Оздоровительная, образовательная, спортивная и эстетическая 

направленность прыжков на батуте. 

Развитие физических качеств средствами прыжков на батуте. Развитие 

творческих способностей и морально-волевых качеств посредством сложно-

координационных прыжковых упражнений. 

Формирование устойчивого интереса к регулярным занятиям физической 

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

средствами данного вида физических упражнений. 

Доступность прыжков на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-

трампе различным категориям занимающихся независимо от возраста, пола и 

уровня подготовленности. Соотношение массовости и мастерства. 

Соревнования по прыжкам на батуте: воспитание спортсменов и зрителей, 

зрелищность, агитация и пропаганда здорового образа жизни. 

5. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 

Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и 

основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий физической 

культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся прыжками на батуте: гигиена 

тела, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, обуви, сна, 

жилища. Гигиенические требования к местам проведения занятий. 
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Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения 

работоспособности занимающихся и увеличения сопротивляемости различным 

заболеваниям, повышения иммунитета. Роль закаливания в регулярности занятий 

данным видом физических упражнений. Основные средства закаливания, приемы и 

особенности их применения. Значение и роль солнечных и воздушных ванн, водных 

процедур в процессе занятий. 

Питание. Влияние рационального питания на сохранение и укрепление 

здоровья. Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при физических 

нагрузках и восстановление энергетических затрат спортсменов. Назначение и роль 

белков, жиров и углеводов, минеральных солей и витаминов. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. Питание и вес прыгунов на батуте. Примерные 

суточные пищевые нормы занимающихся с учетом пола, возраста, объёма и 

интенсивности тренировок и соревнований. 

Режим дня занимающихся. Соотношение труда, учебы, отдыха и тренировок 

при активных занятиях прыжками на батуте. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль и меры предупреждения травматизма 

Врачебный контроль и самоконтроль: их значение и содержание в процессе 

занятий. Основные показатели физического развития занимающихся. Основные 

функциональные показатели, их регистрация и оценка. Этапный, текущий и 

оперативный контроль за состоянием занимающихся. Показания и 

противопоказания к занятиям данным видом физических упражнений. 

Субъективные показатели самоконтроля: самочувствие, активность, 

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

утомлении, перетренировке. Основные меры их предупреждения. 

Дневник контроля и самоконтроля спортсменов, имеющих подготовку 

кандидата в мастера спорта и выше. Динамика основных показателей и значение их 

оценки в планировании тренировочного процесса. 

Обеспечение безопасности на занятиях. Организационные и методические 

причины травматизма. Меры предупреждения травм на занятиях. Требования к 

организации занятий и методике обучения основным упражнениям. Морально-

волевые качества и дисциплина занимающихся. Приемы помощи и страховки: 

требования, виды и способы применения. Основные приемы самостраховки при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Оказание первой (доврачебной) помощи, раны и их разновидности. Ушибы, 

растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. 

Повреждения костей, ушибы, переломы. Действие высокой температуры: ожог, 

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

Оказание первой помощи при обморочном состоянии. Способы остановки 

кровотечений, перевязки, наложение шины. Приёмы искусственного дыхания. 

Переноска и перевозка пострадавших. 

Основы спортивного массажа. Приёмы массажа. Особенности применения 

перед тренировкой, соревнованиями и после них. Приемы самомассажа. 

7. Физиологические основы тренировки прыгунов на батуте 

Мышечная деятельность как фактор нормального физического развития и 

функционирования организма, сохранения здоровья и поддержания 
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работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей занимающихся. Основные 

физиологические предпосылки становления спортивного мастерства спортсменов. 

Критерии тренированности занимающихся различного возраста, подготовленности 

и видовой специализации. 

Понятие о психофизиологических основах формирования двигательных умений 

и навыков. Взаимодействие двигательных и вегетативных функций в процессе 

тренировочных занятий. Роль деятельности коры больших полушарий при 

формировании навыков выполнения прыжковых упражнений. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, 

органов дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений. 

Особенности биохимических процессов в организме, понятие о кислородном долге. 

Роль и значение центральной нервной системы в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности. Особенности дыхания при выполнении прыжковых 

элементов и комбинаций. 

Краткие сведения о физиологических критериях тренированности. Работа, 

утомление и восстановление физиологических показателей, спортивной формы в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов. 

Физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности, 

разносторонности, индивидуализации, динамичности, направленности на 

достижение максимального результата, вариативности и адаптации. 

8. Основы тренировки в прыжках на батуте 

 Основные задачи и принципы спортивной тренировки. Средства, методы и 

методические приемы, используемые в процессе тренировки. 

Типы тренировочных занятий. Тренировка - основная форма проведения 

занятий. Организация и содержание занятий для различных групп спортивной 

подготовки. Структура тренировки данного вида физических упражнений, 

распределение времени для решения задач тренировки, подбор двигательных 

заданий и их чередование. Общая и моторная плотности проводимого занятия, 

количество повторений элементов, связок и комбинаций. 

Предпосылки освоения прыжковых упражнений. Общая структура процесса 

овладения навыками. Последовательность и методика разучивания упражнений на 

батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе. Положительный и 

отрицательный перенос навыка. Предупреждение и исправление ошибок в процессе 

освоения упражнений. Использование технических средств. 

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

Соревновательная деятельность в данном виде спорта. Основные факторы 

повышения соревновательного результата: мотивация, цели и задачи, трудность 

упражнений, оригинальность, исполнительское мастерство. Особенности 

соревновательной деятельности занимающихся различного возраста и 

квалификации. 

Значение и содержание разминки на тренировках и соревнованиях. 

9. Физическая подготовка прыгунов на батуте 

Основные понятия. Общая и специальная физическая подготовка: цели, задачи, 

направленность, содержание. Средства и методы развития физических качеств и 
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двигательных способностей занимающихся. Взаимосвязь общей и специальной 

физической подготовленности занимающихся. Влияние уровня развития физических 

качеств на технику выполняемых упражнений. 

Характеристика средств и методов повышения уровня общей физической 

подготовленности занимающихся на различных этапах спортивной подготовки. 

Характеристика средств и методов развития специальных физических качеств 

прыгунов на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе в процессе 

многолетней тренировки с учётом возраста и квалификации. 

Сила и методика её развития. Скоростные способности и методика их развития. 

Координация и методика её совершенствования. Гибкость и методика ее 

совершенствования. Выносливость и методика ее совершенствования. Сохранение 

динамического равновесия в полёте и при приземлении. 

10. Техническая подготовка прыгунов на батуте  

Основные понятия. Предмет и основные задачи технической подготовки. 

Содержание технической подготовки: элементы начальной «школы», базовые 

двигательные навыки, профилирующие элементы, элементы классификационной 

программы. Показатели технического мастерства прыгунов на батуте: сложность, 

оригинальность, амплитуда движений, высота выполняемых элементов, точность 

движений и поз, перемещения по батуту и дорожке. 

Специализированная техническая подготовка: хореография, акробатика, 

сохранение равновесия в полёте и при приземлении, ритмический рисунок 

комбинации. 

Создание и совершенствование целостных прыжковых комбинаций. 

Планирование и контроль технической подготовленности. 

Основы техники выполнения упражнений с вращением вперёд. Основы 

техники выполнения упражнений с вращением назад. Основы техники выполнения 

прыжков с комбинированным вращением. Особенности техники при выполнении 

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

взаимодействий партнеров при выполнении синхронных упражнений. Влияние 

росто-весовых показателей на технику выполнения прыжковых упражнений. 

Техника выполнения основных прыжков на батуте, акробатической дорожке и 

двойном мини-трампе соответствующего этапа подготовки. Правильный подбор 

элементов для составления произвольных и финальных композиций. 

11. Психологическая подготовка и воспитание личности 

Спорт и личность. Ведущие свойства личности: трудолюбие, смелость, 

решительность, сознательность, активность, умение преодолевать трудности, 

дисциплинированность, ответственность за свои действия и порученное дело, 

организованность и уважение к товарищам. Воспитание личности в процессе 

тренировок и соревнований. 

Учёт особенностей проявления свойств нервной системы и темперамента. 

Воспитание морально-волевых качеств занимающихся. Формирование 

эмоциональной устойчивости и сопротивление стрессовым факторам. 

Психологические особенности обучения сложным прыжковым упражнениям. 

Формирование готовности к соревновательной деятельности. Психологическая 

подготовка к конкретному соревнованию. Особенности опробования и разминки. 
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Регулирование психологического состояния непосредственно перед выполнением 

соревновательного упражнения. Оценка соревновательной надёжности спортсменов. 

Учёт индивидуальных психологических особенностей партнеров в синхронной 

паре. Спортивный коллектив. Проблемы лидерства в спорте. 

Основные средства и методы психологической подготовки прыгунов на батуте, 

акробатической дорожке и двойном мини-трампе. 

12. Планирование спортивной тренировки 

 Управление подготовкой прыгунов на батуте. Роль и значение планирования 

тренировочного процесса. 

 Перспективное, текущее и оперативное планирование тренировочного 

процесса. Цели, задачи, содержание и основные показатели. Основные формы и 

документы учёта тренировочной работы. Индивидуальное и групповое 

планирование. 

Этапный, текущий и оперативный контроль тренировочной деятельности 

занимающихся. Основные задачи и показатели. Контроль и коррекция подготовки. 

Задачи, содержание и нормативы индивидуального плана тренировок 

занимающихся на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства. 

Планирование двухразовых занятий в один день, количества видов подготовки, 

количества повторений, дозировка упражнений. 

Понятие нагрузки. Соотношение нагрузки и отдыха. Объём и интенсивность 

нагрузки - основные показатели тренировочной работы. 

Основы периодизации спортивной тренировки. Микроцикл - основная 

структурная единица всего тренировочного процесса. 

Календарные планы официальных спортивных соревнований по прыжкам на 

батуте. 

13. Правила соревнований. Организация и проведение соревнований 

Значение, виды и характер спортивных соревнований. Разбор и изучение 

основных положений правил соревнований по прыжкам на батуте. Методика 

судейства. Организация и проведение соревнований. 

Положение о соревнованиях. Судейская коллегия. Права и обязанности 

спортивных судей. Права и обязанности участников соревнований. Представители 

команд и тренеры. 

Требования к составлению соревновательных упражнений. 

Ошибки при выполнении упражнений. Методика и особенности оценки 

обязательных и произвольных комбинаций. 

Требования, предъявляемые к местам проведения соревнований. 

Судейская практика. 

14. Терминология в прыжках на батуте 

Значение и роль терминологии в прыжках на батуте. Принципы построения и 

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

батуте. 

Термины общеразвивающих упражнений, ОФП и СФП. 

Термины прыжков на акробатической дорожке. 

Термины прыжков на батуте и двойном мини-трампе. 
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15. Оборудование и инвентарь для занятий 

Гимнастические залы: комплексные и специализированные. Требования к 

оснащению занятий оборудованием и инвентарём. Перечень необходимого 

оборудования для занятий прыжками на батуте,  акробатической дорожке и двойном 

минитрампе. 

Расположение оборудования в зале, проверка его надёжности и исправности. 

Основные правила эксплуатации оборудования. 

Акробатическая дорожка. Батут. Подвесные системы и лонжи. Гимнастические 

маты. Дополнительное оборудование и инвентарь. 

Технические средства для освоения и совершенствования упражнений. 

Изготовление и ремонт оборудования и инвентаря для занятий. 

 

Психологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка состоит из общепсихологических воздействий и 

развития личности, психологической подготовки к соревнованиями управления 

нервно-психическим восстановлением занимающихся. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

занимающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта и 

психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. 

Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 

 

Участие в соревнованиях 

 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко 

выступая на соревнованиях. На этапе начальной подготовки значительно 

увеличивается число соревновательных упражнений. На первых этапах начальной 

подготовки рекомендуется использование контрольных соревнований в виде 

контрольных тестов по ОФП и СФП. Так как занимающиеся не выступают в 

официальных соревнованиях, первый опыт их соревновательной практики 

формируется в стенах спортивного учреждения. 

 Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 

нагрузок. 

 Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 

стойкости в поединке с противником. 

 



45 

 

Тренерская и судейская практика 

 

В течение всего периода спортивной подготовки, тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 

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

практике приобретают в процессе тренировочных занятий, соревновательной 

деятельности и вне их. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

тренерской работы и получить начальные навыки организации и судейства 

соревнований. 

В тренировочном процессе большое место занимает овладение спортсменом 

инструкторскими и судейскими навыками. Занимающиеся должны на определённом 

этапе уметь самостоятельно провести занятие с группами начальной подготовки, 

утреннюю зарядку со школьниками (одноклассниками); уметь дать правильную 

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

упражнении в процессе проведения контрольных занятий или соревнований, а на 

следующем этапе самостоятельно организовать соревнования для начинающих. 

В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся 

с планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения 

занятий, дать первоначальные знания по методике составления необходимой 

документации, ее содержания, ознакомить с технологией формирования у 

воспитанников соответствующих двигательных навыков. 

По завершении каждого этапа подготовки занимающиеся сдают зачет на 

присвоение звания «инструктора-общественника». 

Инструктор-общественник должен уметь правильно поставить задачу 

конкретного занятия, знать нормы его проведения и составные части, их 

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

в процессе проведения тренировочных занятий тренер должен поручать 

поочерёдное проведение той или иной части занятия отдельным воспитанникам и с 

помощью занимающихся давать оценку его деятельности. 

В процессе тренировочных занятий каждый занимающийся должен также 

овладеть приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. 

Эти умения учащийся должен закреплять и совершенствовать в процессе занятий и 

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

продемонстрировать. 

При овладении занимающимися судейскими навыками тренер в процессе 

тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит воспитанников 

с их классификацией. Предлагает занимающимся оценить выполнение того или 

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

соответствующую оценку. Производит детальный разбор произведенных сбавок, что 

положительно должно сказываться на совершенствовании личного спортивного 

мастерства. 

Занимающиеся прыжками на батуте должны знать Правила соревнований, 

уметь делать записи упражнений в соревновательные карточки, знать 

коэффициенты трудности элементов своего разряда. 

В процессе спортивной подготовки тренер привлекает занимающихся для 
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судейства соревнований более юных воспитанников. При достаточной практике 

судейства и положительной оценке за него присваивается звание судьи по виду 

спорта «прыжки на батуте». 

 

Восстановительные мероприятия 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 

психологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

 

Педагогические средства восстановления 

 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т.п.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

 

Медико-биологические средства восстановления 

 

Средствам этой группы нередко придается самостоятельное значение. Однако 

следует напомнить, что эффективное использование медико-биологических средств 

восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании 

с психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки. 

Иначе говоря, комплексное использование средств различных групп не ставит своей 

целью обязательное ускорение восстановительных процессов, если предусмотрены 

нагрузки на фоне незавершенного восстановления. Поэтому целью системы 

применения восстановительных средств является оптимизация процессов 
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восстановления, определяющая предупреждение нарушений в состоянии здоровья и 

обеспечение максимального тренировочного эффекта.  

Особое значение медико-биологические средства приобретают при двух- и 

трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в 

турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.  

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального питания), некоторые медикаментозные 

препараты, витамины, физические факторы. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые 

могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

спортсмена. Сюда входят всем известные гигиенические требования к 

освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и условий 

проведения занятий, организуются специальные места для отдыха в интервалах 

между большими нагрузками и по окончании занятий.  

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 

занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.  

Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмен претерпевает значительные изменения.  

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм 

витаминов достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности.  

Психологические методы восстановления 

 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия. 

 

Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 
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происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки спортсменов 

 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из общепсихологических 

воздействий и развития личности, психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта и 

психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из общей 

психологической подготовки к соревнованиям (круглогодично) и специальной 

психической подготовки к конкретным соревнованиям.  

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

потребности к соревновательной борьбе и высокий уровень соревновательной 

мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и 

соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции в соревновательной обстановке.  

В ходе специальной психической подготовки к конкретным соревнованиям 

формируется боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся 

уверенностью в своих силах, стремлением к победе, оптимальным уровнем 

эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внешних и внутренних 

помех, способностью управлять своими действиями, эмоциями и поведением. В 

процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 

нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок и соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самовосстановлению. Нервно-психическое восстановление 

осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на 

другие виды деятельности и так далее. 

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые обеспечивают 

формирование у спортсменов таких психологических функций и качеств, которые 
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необходимы для успешного и эффективного решения задач тренировки и участия в 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка осуществляется в течение всего этапа 

спортивной подготовки, на каждом занятии. Тренер должен знать, что 

совершенствование психических способностей гораздо сложнее физической и 

технической подготовки. 

Психологическая подготовка в группах этапа начальной подготовки 

направлена на преодоление чувства страха при выполнении упражнений на батуте, 

на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и внезапно возникшие 

болевые ощущения. 

На тренировочном этапе решают задачи воспитания, трудолюбия, 

работоспособности, умения мобилизовать свою волю и преодолевать 

нерешительность. С этой целью часто проводят спортивно-показательные 

выступления, контрольные соревнования, прикидки: выполнение комбинаций «на 

оценку», аутогенную тренировку. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства к проведению теоретических и практических занятий по 

овладению методами психорегулирующей тренировки со спортсменами необходимо 

привлекать специалистов-психологов. В связи с тем, что у ведущих спортсменов 

физическая и техническая подготовка практически одинакова, побеждает тот, у кого 

«крепче» нервы, сильнее воля. Специалист-психолог совместно с тренером 

определяет важные параметры психики: концентрация воли на выполнении 

поставленной цели, уравновешенность процессов торможения и возбуждения, 

сосредоточение внимания на выполнении двигательной задачи, самовнушение и 

самоконтроль. Уверенность в себе, основанная на трезвой оценке своих 

двигательных возможностей, позволяет прыгуну на батуте использовать их 

наиболее эффективно. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от типа темперамента и психических 

особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий и тренировочного цикла. 

4.2.Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

≈ 120/180  
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ой 

подгото

вки 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро

Всего на учебно-

тренировочном этапе 
≈600/960  
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-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

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 

техники вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

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 Всего на этапе ≈1200   
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соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерс

тва 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 
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психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, патрио-

тическое, нравственное, 

правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные в переходный период Педагогические средства 
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средства и мероприятия спортивной подготовки восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «прыжки на батуте» 

 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «прыжки на батуте» основаны  

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

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

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «прыжки на батуте» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

4. 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 «прыжки на батуте» и участия  

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

не ниже всероссийского уровня. 

5. 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 
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дисциплинам вида спорта «прыжки на батуте». 

 

5.1. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

 

12. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

13. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

13.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом«Специалист  

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован 

Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов  

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников  

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

13.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии  

их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

14. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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. 

15. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

15.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

                                                           
1с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

15.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

15.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнований.   

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

 Требования к технике безопасности в условиях  

учебно-тренировочных занятий 

 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить при условии:  

- наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского 

состава, медицинского и иного персонала;  

- наличия медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям;  

- соответствия спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;  

- соответствия мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных 

соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и 

условиям безопасности;  

- готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному 

мероприятию;  

- ознакомления каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 
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6.1 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём,  

необходимым для реализации Программы 
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Батут комплект 2 

2. Брусья гимнастические штук 1 

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

4. Лонжа универсальная комплект 3 

5. Куб-подставка (66х75х90см) штук 2 

6. Мат гимнастический  штук 20 

7. Мостик гимнастический штук 1 

8. Перекладина гимнастическая комплект 1 

9. Пояс утяжелительный штук 4 

10. Скакалка гимнастическая штук 10 

11. Скамейка гимнастическая штук 2 

12. Стенка гимнастическая штук 4 

13. Тренажер штук 2 

14. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 4 

15. Утяжелители для ног комплект 10 

16. Утяжелители для рук комплект 10 

17. Магнезница для рук штук 1 

18. Магнезия (упаковка50гр) штук 40 

Для спортивных дисциплин «акробатическая дорожка», 

 «акробатическая дорожка - командные соревнования» 

19. Дорожка акробатическая (соревновательная) комплект 1 

20. Дополнительный мат зоны приземления 

акробатической дорожки 

штук 1 

Для спортивных дисциплин «двойной минитрамп»,  

«двойной минитрамп - командные соревнования»,  

21. Двойной минитрамп комплект 1 

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

23. Зона приземления для двойного минитрампа штук 1 

24. Рулетка 20 м штук 1 

25. Обкладочные маты на раму двойного минитрампа комплект 1 

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

«индивидуальные прыжки - командные соревнования» 

26. Видеотехника для записи и просмотра 

изображения 
комплект  1 

27. Секундомер штук 2 

28. Синхроаппарат комплект 1 

29. Страховочные столы  комплект  2 

30. Маты на страховочные столы комплект  2 

31. Обкладочные маты на раму батута спортивного комплект  2 
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32. Напольные маты комплект  2 
 

 Обеспечение спортивной экипировкой, необходимой 

для реализации Программы 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я 

Р
ас

ч
ет

н
ая

 е
д

и
н

и
ц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
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и
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о
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и

и
 (

л
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1. 

Костюм 

спортивный 

парадный 
штук 

на обуча-

ющегося 
– – – – 1 3 1 3 

2. 

Купальник для 

выступленийна 

соревнованиях 
штук 

на обуча-

ющегося 
– – – – 1 1 1 1 

3. Футболка штук 
на обуча-

ющегося 
– – - - 1 1 1 1 

4. 

Шорты 

спортивные 

(мужские) 
штук 

на обуча-

ющегося 
– – - - 1 1 1 1 

5. 
Чешки 

гимнастические 
пар 

на обуча-

ющегося 
– – – – 3 1 3 1 
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ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 
 

Перечень информационного обеспечения: 
 

1. Менхин, А. В. Батут в тренировке гимнаста: метод. разраб. для студентов 

РГАФК, специализирующихся в спортив. гимнастике / А. В. Менхин ; РГАФК. 

– М., 1996. – 27 с.  

2. Попов, Ю. А. Прыжки на акробатической дорожке и батуте : учеб. пособие / 

Ю. А. Попов. – М. : Физическая культура, 2015. – 132 с.  

3. Попов, Ю. А. Прыжки на батуте: начальное обучение : метод. рекомендации / 

Ю. А. Попов. – М. : Физ. культура, 2010. – 36 с.  

4. Прыжки на батуте : программа для спец. учеб.-спортив. учреждений и 

училищ олимп. резерва / М-во спорта и туризма Респ. Беларусь, 

НИИФКиСРесп. Беларусь. – Минск, 2007. – 104 с.  

Статьи: 

1. Горбачева, А. Ю. Отражение особенностей современной подготовки 

спортсменов-тхэквондистов в профильной научной литературе [Электронный 

ресурс] / А. Ю. Горбачева // Фундаментальные и прикладные исследования 

физической культуры, спорта, олимпизма: традиции и инновации : материалы I 

Всерос. науч.-практ. конф., Москва, 24–25 мая 2017 г. / М-во спорта Рос. 
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