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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» (далее – 

программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная гимнастика», утвержденным приказом Минспорта России  

9 ноября 2022 г. № 953 1 (далее – ФССП). 

2. Целью программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 
Наполняемость 

(человек) 

мальчики девочки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 7 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 12 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 14 1 

 

 

 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России 19 декабря 2022 г., регистрационный № 71613) 
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4. Объем Программы. 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния   

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
10-14 14-18 18-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
520 728 936 1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации  

программы:  

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные); 

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) 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия 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  
14 18 18 
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по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

14 14 14 

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 

 

спортивные соревнования.  

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 «спортивная гимнастика»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Организация 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 
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физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности  
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 2 3 4 4 

Основные 2 2 2 2 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план.  

К иным условиям реализации программы 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. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации должен вестись  

в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс 

самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым учебно-тренировочным планом организации.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

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 в спортивных соревнованиях. 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

10-14 14-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

   

1. 
Общая физическая  

подготовка 
57 29 28 50 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
151 182 225 300 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
16 58 112 187 

4. Техническая подготовка  265 400 487 574 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
16 29 37 50 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика  
5 15 19 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

10 15 28 62 

Общее количество часов в год 520 728 936 1248 
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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 

В течение 

года 
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спорта 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  
 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

В течение 

года 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА. 
 

2. Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 

 

3. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 

 

 

По 

назначению 

 

1-2 раза в 

год 

 

Спортсмен 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

2. Семинар  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  
 

 

1-2 раза в 

год 

Спортсмен 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач организации является подготовка обучающихся  

к роли тренеров-преподавателей, инструкторов и участие в организации 

и проведении массовых спортивных праздников и соревнований  
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в качестве судьи. Систематизированное решение этих задач начинается 

в учебно-тренировочных группах и продолжается на последующих 

этапах многолетней подготовки гимнастов. Однако элементарные 

практические знания и навыки, необходимые инструктору, такие как 

правила поведения, в зале, основы техники безопасности, способы 

переноски оборудования и подготовки снарядов к занятиям и др. 

В учебно-тренировочных группах обучающиеся в процессе занятий 

постепенно знакомятся с гимнастической терминологией. А во время 

дежурств по группе учатся владеть командным голосом при 

построениях, осваивают приемы проведения подготовительной части 

занятия, приемы страховки и помощи, самостраховки, учатся оценивать 

выполнение отдельных упражнений и комбинаций. Под контролем 

тренера-преподавателя гимнасты ведут в своем индивидуальном 

дневнике учет количества выполненных элементов и комбинаций, 

фиксируют полученные замечания, результаты контрольных прикидок, 

соревнований, испытаний по специальной физической подготовке, 

задания для самостоятельной работы и пр. Гимнасты - перворазрядники 

эпизодически действуют под наблюдением тренера-преподавателя в 

качестве его помощников в работе с новичками. 

Инструкторская работа в более расширенных объемах 

продолжается и в группах совершенствования спортивного мастерства. 

К этому времени гимнасты должны хорошо знать правила соревнований, 

иметь достаточный опыт судейства не только в роли судьи, но и 

заместителя главного судьи, секретаря соревнований. 

Итоговым результатом инструкторско-судейской практики для 

этапа спортивного совершенствования является выполнение требований 

на звание инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

 

Содержание тренерско-инструкторской практики 

 Содержание работы 

Группы 

совершенствование 

спортивного 

мастерства 

Группы 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Навыки строевой подготовки. Команды: 

«отделение в одну шеренгу стройся», 

«равняйсь», «смирно». Рапорта. Команды: 

«налево (направо) в обход марш», «налево 

(направо) в колонну по три, четыре, марш». 

Подсчет шагов. 

Проведение 

на разных 

группах 

- 

2. Проведение подвижных и спортивных игр на 

группах нач. подготовки. 
+ + 

3. Участие в подготовке к Всероссийскому дню 

гимнастики (разучивание композиции 

групповых в/у). 

+ + 

4. Подготовка и проведение беседы с юными + + 
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гимнастами по истории гимнастики, о россиянах 

– чемпионах мира, Европы и Олимпийских игр. 

5. Объяснение ошибок, оказание страховки и 

помощи гимнастам своей группы. 
+ + 

6. Шефство над 1-2 гимнастами новичками. 

Обучение простейшим элементам гимнастики. 
+ + 

7. Составление подробного конспекта и 

самостоятельное проведение занятий с 

новичками. 

+ + 

8. Самостоятельная работа в качестве 

инструктора или тренера по спорту. 
+ + 

  

Содержание подготовки судей по спорту 

 Тематика и содержание работы 

Группы 

совершенствование 

спортивного 

мастерства 

Группы 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Понятие о 10-баллной системе оценки 

гимнастич. упражнений 
+ + 

2. Оценка выполнения отдельных упражнений 

в своем отделении 
+ + 

3. Классификация ошибок + + 

4. Общие положения о гимн. соревнованиях 

(виды соревнований, программа, участники 

соревнований, правила поведения, взыскания) 

  

+ + 

5. Судейская коллегия; роль судей на видах 

многоборья. 
+ + 

6. Классификация ошибок и сбавок за 

выполнение упр. (ошибки в техн., осанке, 

приземлении и др.) 

+ + 

7. Особенности судейства упражн. 

Обязательной программы 
+ + 

8. Особенности судейства произвольных 

упражнений. Понятия трудности упр.: группы 

А, Б, С, Д, Е. Поощрительные баллы. 

+ + 

9. Специальные требования к вып. 

произвольных комбинаций на видах 

многоборья. 

+ + 

10. Судейство отдельных элементов 

гимнастами своей группы. 
+ + 

11. Судейство соревнований по СФП + + 

12. Судейство первенства СШ среди групп 

начальной подготовки (3-2 юношеские 

разряды) 

+ + 
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13. Обучение записи упражнений с помощью 

символов. 
+ + 

14. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение звания «судья по 

спорту». Судейство районных и городских 

соревнований. 

+ + 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены групп должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией, командами, овладеть основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

часть. Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими занимающимися, находить ошибки и уметь их 

исправлять. Постепенно обучающиеся должны шире привлекаться в 

качестве помощников при проведении разминки, при разучивании 

отдельных приемов со спортсменами младших возрастов. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведения протоколов соревнований. Во время проведения 

контрольных соревнований обучающиеся знакомятся с документацией - 

стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т. д. 

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

психолого-педагочических, медико-биологических средств, 

позволяющих гимнасту вернуться к уровню работоспособности, в той 

или иной степени утраченной после интенсивного тренировочного 

процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система психолого-педагогических средств восстановления 

используется тренером-преподавателем постоянно в структуре 

круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и средств 

восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер-

преподаватель, относятся: 

рациональное планирование тренировочной нагрузки  

в соответствии с возрастом и квалификацией обучающихся, при котором 
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предусматриваются переходные периоды, восстановительные 

микроциклы и разгрузочные дни; 

планирование занятий с чередованием видов многоборья, 

исключающим одностороннюю нагрузку на организм; 

применение упражнений на расслабление, восстановление 

дыхания между подходами и в заключительной части занятия. К этому 

добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, 

приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового 

метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех 

или иных функций определяет выделение различных уровней 

восстановления. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке 

тренировочного микроцикла. В связи с этим планируется разгрузочные 

дни и дни отдыха. 

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи 

с тренировочной нагрузкой одного занятия или одного учебно-

тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановления предполагает срочную 

стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия 

или, в особенности, соревнования. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры 

подразделяются на глобальные (охватывающие практически весь 

организм), локальные (избирательно стимулирующие отдельные 

системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и 

общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему 

восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих 

требованиям антидопингового контроля), рациональное питание 

(включающее продукты и препараты повышенной биологической 

ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и должного 

уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На  этапах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических 

средств восстановления, рекомендуемых гимнастам, относятся 

различные виды массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

Массаж – уникальное средство общего и локального воздействия. 

Используется для общего восстановления после занятий, в конце 



Документ подписан электронной подписью. 

 

микроцикла, между подходами к снаряду, для разминки, успокоения при 

стартовом волнении, излишнем возбуждении, апатии и т.д. В сборных 

командах с гимнастами работает массажист. Роль массажиста может 

выполнять тренер-преподаватель, имеющий соответствующие навыки, 

которым следует обучить и самих гимнастов. Массаж сочетается  

с применением различных разогревающих растирок, мазей улучшающих 

кровоток. 

Водные процедуры (теплый и контрастный душ), водно-тепловые 

процедуры (баня, сауна, горячие и контрастные ванны) также являются 

действенными средством восстановления. 

Физиотерапевтические средства используются по показаниям и 

рекомендациям врача сразу после занятий и в период между ними (токи 

различной частоты, силы и интенсивности и др.). 

Фармакологические средства восстановления улучшают обменные 

процессы в различных системах организма. Опытный врач, знающий 

специфику спорта, гимнастики, может рекомендовать использование 

биостимуляторов, дозволенных в спорте (витамины, пищевые добавки). 

При планировании использования средств восстановления в 

текущей работе тренеру-преподавателю рекомендуется использовать 

примерную схему и заполнять её в соответствии с реальными запросами 

и возможностями. 

  

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку 

(далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования 

к результатам прохождения программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«спортивная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «спортивная гимнастика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 



Документ подписан электронной подписью. 

 

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 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная гимнастика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в 

два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.3. 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; 
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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. 

 

12. Оценка результатов освоения программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 

(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «спортивная гимнастика» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 10,4 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,5 4,8 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

ногами 140 120 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

27 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату с помощью ног 4 м - 
 без учета 

времени 
- 

2.2. Лазание по канату с помощью ног 3 м - - 
без учета 

времени 

2.3. 
Подъем переворотом в упор из виса  

на перекладине 

количество 

раз 

не менее 

5 – 

2.4. 
Подъем переворотом в упор из виса  

на гимнастической жерди 

количество 

раз 

не менее 

– 3 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

на параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

5 – 

2.6. 

Исходное положение – вис  

на гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положении 

«высокий угол» 

количество 

раз 

не менее 

– 10 

2.7. 

Исходное положение – упор стоя 

согнувшись, ноги врозь на 

гимнастическом ковре. Силой, подъем в 

стойку на руках. 

количество 

раз 

не менее 

5 5 

2.8. 
Упор «углом» на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения. 
с 

не менее 

10 10 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми 

ногами, колени прижаты к груди. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

10 10 

2.10

. 

Стойка на руках на полу, лицом к стене,  

с опорой ногами на нее. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

40 40 

2.11

. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята  

на уровне или выше горизонтали, руки  

в стороны. Фиксация положения 

с 

не менее 

5 5 

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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зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,2 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

3,8 4,4 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 12 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+8 +10 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

40 30 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

200 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату без помощи ног 4 м с 
не более 

12,5 - 

2.2. Лазание по канату без помощи ног 3 м с 
не более 

- 10,0 

2.3. 

Исходное положение – упор в положении 

«угол», ноги вместе на параллельных 

брусьях. Силой согнувшись, подъем в 

стойку на руках («спичаг») 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

2.4. 

Исходное положение – упор в положении 

«угол», ноги врозь на гимнастическом 

бревне. Силой согнувшись, подъем  

в стойку на руках («спичаг») 

количество 

раз 

не менее 

- 5 

2.5. 
Упор «углом» на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения 
с 

не менее 

20 

2.6. 

Исходное положение – вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положение 

«высокий угол» 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2.7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.8. 

Исходное положение – вис прогнувшись 

на гимнастических кольцах. Опуститься 

в горизонтальный вис сзади. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

10 - 

2.9. Из исходного положения – стойка на с не менее 
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лопатках, прямыми руками держась за 

гимнастическую стенку, опустить прямое 

тело до 45°. Фиксация положения 

- 15 

2.10. 
Подъем силой в упор из виса на 

гимнастических кольцах 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

2.11. 

Исходное положение – стойка на руках, 

на жерди. Спад в вис и подъем разгибом 

в упор, с последующим отмахом в стойку 

на руках 

количество 

раз 

не менее 

- 5 

2.12. 
Стойка на руках на полу. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

30 

2.13. 
Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения 
с 

не менее 

- 30 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

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 

«спортивная гимнастика» 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,0 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

3,6 4,2 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 14 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+10 +12 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 180 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

45 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату без помощи ног 5 м с 
не более 

7,8 9,0 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.3. 

Исходное положение – упор в положении 

«угол», ноги врозь на гимнастическом 

бревне. Силой согнувшись, подъем  

в стойку на руках 

количество 

раз 

не менее 

- 8 

2.4. Горизонтальный упор на руках ноги с не менее 
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врозь на параллельных брусьях или 

гимнастических стойках. Фиксация 

положения 

10 - 

2.5. 

Упражнение «высокий угол» на 

гимнастическом бревне, ноги 

вертикально. Фиксация положения 

с 

не менее 

- 10 

2.6. 
Подъем силой в упор из виса на 

гимнастических кольцах 

количество 

раз 

не менее 

6 - 

2.7. 

Исходное положение – стойка на руках, 

на жерди. Оборот назад не касаясь жерди 

в стойку на руках и спад в вис, 

 с последующим подъемом разгибом 

 в упор и отмахом в стойку на руках 

количество 

раз 

не менее 

- 6 

2.8. 
Стойка на руках на полу. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

60 - 

2.9. 
Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения 
с 

не менее 

- 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом  

в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и 

играет важную роль в повышении спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка имеет свои формы и методы. 

Теоретические занятия проводятся в форме лекций, бесед, 

включающих разбор методических пособий, просмотр кино- и 

видеоматериалов, обсуждение публикаций в прессе, материалов из 

средств массовой информации и специализированных журналов. 

Теоретический материал преподносится в доступной для данной 

возрастной группы форме. По мере спортивного совершенствования 

спортсмена отдельные темы изучаются повторно с более глубоким 

раскрытием их содержания. 

Приобретение теоретических знаний позволяет спортсменам 

правильно оценить социальную значимость спорта, понимать 

объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно 

относиться к занятиям и выполнению заданий тренера-преподавателя, 

проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных 

лекций, просмотра спортивных видеофильмов, с использованием 
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наглядных пособий, а также путём самообразования - изучения по 

заданию тренера-преподавателя специальной литературы. 

Тематика теоретических занятий 

Тема 1. Развитие спортивной гимнастики в России и за рубежом 

История зарождения спортивной гимнастики, как вида физических 

упражнений и спорта. Первые спортивные соревнования. Система 

международных и российских соревнований по спортивной гимнастике. 

Достижения сильнейших российских и зарубежных спортивных команд. 

Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика 

заболеваний 

Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивной 

гимнастики. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха 

при регулярных учебно-тренировочных занятиях. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви при занятиях спортивной 

гимнастики. Личная гигиена спортсмена. Уход за телом. Меры для 

профилактики простудных заболеваний. Понятие о здоровом образе 

жизни, значение борьбы с табакокурением и другими вредными 

привычками. Гигиеническое значение естественных сил природы 

(солнца, воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его 

значение для повышения работоспособности спортсмена и 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, 

дыхательной системах человека. 

Особенности возрастного развития детей и подростков. Изменение 

состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Понятие об утомлении и восстановлении. 

Методика применения простейших средств восстановления 

(водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня). 

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Первая помощь при несчастных случаях. Необходимость 

врачебного контроля и самоконтроля при занятиях керлингом. Порядок 

осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в 

УОР. Противопоказания к занятиям керлингом. 

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов 

контрольных испытаний и соревнований, основных показателей 

самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и 

т.п.). Причины возникновения травм и их предупреждение во время 

занятий. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном 

и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи. Меры 

обеспечения безопасности при занятиях. 

Тема 5. Основы методики тренировки. 

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. 

Начальные сведения по отдельным видам подготовки спортсмена: 
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техническая, физическая, тактическая, психологическая и др. 

Особенности развития общей и специальной выносливости, 

координации, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и 

ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием 

физических качеств. Перспективное планирование тренировки. Понятие 

о многолетней тренировки, ее целях и задачах. Соотношение общей и 

специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки 

и необходимость разносторонней подготовки юных гимнастов в 

спортивной гимнастике. Принципы составления специальных 

комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя 

гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных 

физических качеств). 

Тема 6. Психологическая и интеллектуальная подготовка. 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. 

Психологическая подготовка. Воспитание целеустремленности, воли, 

дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания. 

Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния 

оптимальной готовности спортсмена к соревнованиям. Необходимость 

сознательного отношения спортсмена к выполнению учебно-

тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления 

негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве 

«команды», дисциплине. 

Тема 7. Правила, организация и проведение соревнований по 

спортивной гимнастике. 

Виды и программа соревнований по спортивной гимнастике. 

Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции 

представителя и капитана команды. Состав судейской коллегии и 

обязанности судей. Подготовка мест соревнований и оборудования. 

Тема 8. Спортивный инвентарь и оборудование. 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого 

для проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Специальная техника для подготовки снаряда к учебно-тренировочному 

процессу и соревнованиям. Тренажеры, устройства и вспомогательные 

средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых 

качеств и гибкости. 

Подготовка мест для учебно-тренировочных занятий. Уход за 

инвентарем и оборудованием. 
 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка направлена на всестороннее развитие 

организма спортсмена, укрепление его здоровья, совершенствование 

двигательных качеств и способностей. 

Общая физическая подготовка. Задачами общей физической 

подготовки являются: всестороннее развитие организма спортсмена, 
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воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, 

ловкости, гибкости; координации. 

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка должна обеспечить разностороннее 

физическое развитие, развитие основных двигательных качеств - 

быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости; улучшение 

координационных способностей, расширение объема двигательных 

навыков, повышение общей работоспособности организма, создание 

прочной базы для высокого спортивного мастерства. 

Во всех возрастных группах большое внимание должно уделяться 

общей физической подготовке. Элементы общей физической подготовки 

должны иметь место во всех практических занятиях. При составлении 

комплексов общеразвивающих упражнений необходимо учитывать их 

воздействие как на отдельные мышцы групп, так и на весь организм в 

целом, чередовать упражнения для мышц рук с упражнениями для 

мышц ног, упражнения для мышц спины с упражнениями для брюшного 

пресса, менять исходные положения и т.д. 

При планировании тренировочных нагрузок во всех возрастных 

группах необходимо учитывать особенности энергообеспечения 

мышечной деятельности спортсменов и во всех случаях учитывать 

режим выполнения упражнений (интенсивность, продолжительность 

работы, длительность отдыха и количество повторений). В процессе 

многолетней тренировки удельный вес средств общей физической 

подготовки уменьшается, а специальной физической подготовки 

увеличивается. 

Специальная физическая подготовка должна развивать физические 

качества специфичные для спортивной гимнастики, содействовать 

быстрому освоению применения упражнений, совершенствующих 

тактическое и техническое мастерство гимнаста. Об уровне физической 

подготовленности судят по результатам выполнения контрольных 

нормативов, которые введены для каждой возрастной группы. Оценивая 

конкретные результаты в отдельных видах физической подготовки, 

тренер-преподаватель должен учитывать индивидуальные особенности 

и биологический возраст, устранять недостатки с помощью 

индивидуальных занятий. 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости: 

Строевые упражнения. 

Общие развивающие упражнения без предметов. 

Общие развивающие упражнения с предметами. 

Гимнастические упражнения. 

Акробатические упражнения. 

Подвижные игры. 

Легкоатлетические упражнения. 
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СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

1.Упражнения для развития быстроты: 

упражнения на развитие быстроты движений (старт по сигналу из 

различных положений, прыжки с поворотами, через скамейку, 

упражнения с мячом, игры и игровые упражнения), упражнения на 

развитие быстроты выполнения технических приемов (игры и игровые 

задания). 

2.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

основными  специфическими  средствами  развития  скоростно-

силовых способностей являются физические упражнения, выполняемые 

с предельной либо с околопредельной скоростью, отягощенные 

небольшим весом внешних предметов (гантели, гири, набивные мячи, 

резиновые амортизаторы и т.п.). 

3. Упражнения для развития специальной выносливости: 

бег с максимальной скоростью 15-20 метров, 

челночный бег, прыжки в длину и высоту с места, 

лазание по канату на время. 

игры и игровые задания, 

прыжки через скакалку в быстром темпе, 

выполнение серии гимнастических элементов за определённое 

количество времени. 

4. Упражнения для развития прыгучести (взрывная сила): 

прыжки, напрыгивания, спрыгивания, 

упражнения с небольшим отягощением, 

челночный бег с ускорением. 

5. Упражнения для развития ловкости: 

кувырки, перевороты, повороты, 

эстафеты с элементами акробатики, 

подвижные игры, 

выполнение привычных упражнений из непривычных исходных 

положений, 

зеркальное выполнение упражнений, 

упражнения на координацию (ходьба по бревну). 

6. Упражнения для развития гибкости: 

наклоны и повороты 

упражнения на растягивание, 

прогибания, 

сгибания-разгибания (перекидки, мост, удержание и т.п.) 

вращения и махи. 

СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

В группах  совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства происходит совершенствование приемов 

техники изученных в предыдущие годы гимнастических элементов, 
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связок, комбинаций. Рекомендуется широко использовать упражнения, 

моделирующие процесс соревнований различного уровня. 

Техническая и тактическая подготовка 

Определение понятия «спортивная техника». Техника - основа 

спортивного мастерства. Развитие технических способностей в 

различных видах спорта. Основы и элементы (фазы) техники 

выполнения упражнений. Влияние техники на спортивный результат и 

ее изменение в процессе многолетней тренировки, в период улучшения 

или ухудшения условий занятий, в условиях соревнований. Структура 

двигательного акта и взаимодействия элементов (фаз) целостного 

действия. Индивидуальные особенности спортивной техники, связанные 

с анатомическим строением спортсмена. 

Овладение техникой - знание законов физиологических и 

психологических процессов: движением управляет мозг, движение 

осуществляют мышцы, управление движением невозможно без участия 

органов чувств, энергию для движения, поставляет система внутренних 

органов. 

Обучение спортивной технике - педагогический процесс: рассказ, 

показ, наглядная демонстрация, фотографии, видеосъемка, само 

выполнение. Методы обучения - целостный и расчлененный. 

Важнейшее правило обучения спортивной технике - не допускать 

закрепления ошибок. Подводящие, настроенные, специальные 

упражнения, тренажеры и технические устройства, используемые в 

овладении спортивной техникой выбранного вида спорта. Тестирование 

технической подготовки. Особенности спортивной техники ведущих 

спортсменов страны и мира. 

Тактическая подготовка, ее содержание, приемы. Основные 

тактические положения при составлении планов на соревнования. 

Тактика спортсмена – его поведение в процессе соревнований для 

достижения поставленной цели (задачи). 

Тактическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 

Взаимосвязь техники и тактики при обучении. Проявление тактического 

мастерства на примере ведущих спортсменов УОР, РФ,  мира. 

ТАКТИКО-ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Работа на снарядах. 

Батут: 

сальто вперёд прогнувшись с поворотом на 360, 720 и 1080 

градусов (пируэты). 

двойное сальто вперёд и назад в группировке, согнувшись. 

двойное сальто вперёд и назад в группировке с поворотом на 180, 

360 градусов. 

двойное сальто назад прогнувшись. 

Акробатика: 

перевороты вперёд, сальто вперёд (серия). 
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переворот-сальто вперёд прогнувшись с поворотом на 180, 360 

градусов. 

перевороты назад, темповые перевороты (серия). 

рондат – фляк – сальто назад прогнувшись с поворотом на 360, 720 

градусов. 

связка: рондат – фляк – двойное сальто назад в группировке, 

согнувшись. 

Гимнастический конь-махи: 

маховая часть с прямыми и обратными скрещениями. 

круги на различных частях тела коня. 

круги в ручках, с поворотами на 180, 360 градусов. 

проходки вперёд, назад на теле коня. 

круги на одной ручке. 

прямые и обратные переходы по всем зонам коня. 

круги прогнувшись с поворотом на 360 градусов. 

круги (деласал-томас) на различных частях коня. 

Кольца: 

выкруты, подъёмы, большие обороты вперёд и назад. 

силовые упражнения (кресты, горизонтальные упоры). 

стойка силой согнутыми и прямыми руками. 

переворот вперёд в упор (хонма). 

соскок сальто назад, прогнувшись с поворотом на 360, 720 

градусов. 

соскок, двойное сальто назад в группировке согнувшись, 

прогнувшись. 

Опорный прыжок: 

переворот вперёд с поворотом на 360 и 720 градусов. 

переворот вперёд, сальто вперёд в группировке, согнувшись. 

рондат, сальто назад в группировке, согнувшись, прогнувшись. 

рондат, сальто назад с поворотом 180, 360 градусов.  

Брусья:  

стойки на кистях силой и повороты в стойках. 

поворот кругом, стойка на руках (оберучный). 

большим махом вперёд – поворот на 360 градусов (диомидовский). 

сальто назад над жердями. 

перемах ноги врозь в упор углом. 

кувырок назад в стойку на руках. 

соскок, сальто вперёд согнувшись, с поворотом на 180, 360 

градусов. 

соскок, сальто назад прогнувшись с поворотом на 180, 360 

градусов. 

соскок двойное сальто назад. 

Перекладина: 

большие обороты вперёд и назад. 
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большим махом вперёд и назад поворот на 180, 360 градусов 

(санжировка), 

большим махом вперед и назад поворот на 360 градусов 

(вертушка) 

штальдер вперёд и назад. 

перелёт Ткачёва. 

обороты в обратном хвате. 

сальто Гингера. 

соскок, сальто назад прогнувшись с поворотом на 360, 720 

градусов. 

соскок, двойное сальто назад в группировке согнувшись, 

прогнувшись. 

 

15. Учебно-тематический план. 
  

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

за-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 
70/107 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 
70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 
70/107 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 
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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 

совершен

ствовани

я 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированно

сть/ 

недотренированнос

ть 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 
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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 

многокомпонентны

й 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. 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 
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средств. 

Этап  
высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

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 

многокомпонентны

й 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 

Восстановительны в переходный Педагогические средства 
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е средства и 

мероприятия 

период 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  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная 

гимнастика» основаны на особенностях вида спорта «спортивная 

гимнастика» и его спортивных дисциплин. Реализация программы 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «спортивная гимнастика», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки  

по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» 

учитываются организацией  при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного 

возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная 

гимнастика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «спортивная гимнастика» не ниже уровня всероссийских 
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спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 

подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивная гимнастика». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на 

основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием 

которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

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

Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Батут спортивный со страховочными матами штук 1 

2. Бревно гимнастическое штук 1 

3. Бревно гимнастическое напольное штук 1 

4. Бревно гимнастическое переменной высоты штук 1 

5. Брусья гимнастические женские штук 1 

6. Брусья гимнастические мужские штук 1 

7. Гантели переменной массы (от 2 до 6,5 кг) комплект 1 

8. 
Грибок гимнастический (600 мм) без ручек на 

ножке 
штук 

1 

9. Дорожка акробатическая фибергласовая комплект 1 

10. Дорожка для разбега для опорного прыжка комплект 1 

11. 
Жердь гимнастическая женская на 

универсальных стойках 
штук 1 

12. Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

13. Канат для лазания (диаметр 30 мм) штук 2 

14. Ковер для вольных упражнений комплект 1 

15. Конь гимнастический маховый штук 1 

16. 
Конь гимнастический прыжковый переменной 

высоты 
штук 1 

17. Магнезия спортивная кг 
на человека 

0,2 

18. Магнезница закрытая штук 6 

19. Мат гимнастический штук 50 

20. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 2 

21. Мостик гимнастический штук 6 

22. Музыкальный центр штук 1 

23. Палка гимнастическая штук 10 

24. Палка для остановки колец штук 1 

25. Перекладина гимнастическая штук 1 

26. 
Перекладина гимнастическая переменной 

высоты (универсальная) 
штук 

1 

27. 
Подвеска блочная с кольцами 

гимнастическими 
пар 

1 

28. Подставка для страховки штук 2 

29. Поролон для страховочных ям (на 1 м3 ямы) кг 40 

30. Рама с кольцами гимнастическими штук 1 

31. Скакалка гимнастическая штук 20 

32. Скамейка гимнастическая штук 8 

33. Стенка гимнастическая штук 6 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершен

ство-

вания 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
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) 
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о
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и

ч
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о
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о
к
 

эк
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л
у
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ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 

Комплект 

соревновательной 

формы (мужской) 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 3 1 3 1 

2. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

4. 

Комплект 

соревновательной 

формы (женский) 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 3 1 3 1 

5. 

Накладки 

наладонные 

(женские) 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

6. 

Накладки 

наладонные 

(мужские) 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 2 1 

7. Носки пар 
на 

обучающегося 
2 1 4 1 4 1 

8. 
Тапочки 

спортивные 
пар 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

9. 
Футболка 

(короткий рукав) 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 3 1 3 1 

10. 
Чешки 

гимнастические 
пар 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

 

18. Кадровые условия реализации программы: 

укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной 
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подготовки допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная 

гимнастика», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе  

с обучающимися могут привлекаться тренеры-преподаватели по видам 

спорта «спортивная акробатика», «прыжки на батуте», а также 

хореографы, аккомпаниаторы, звукорежиссеры, концертмейстеры; 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников организации: 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 

№ 22054); 

непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей организации. 

 

19. Информационно-методические условия реализации 

Программы. 

1. Аркаев Л.Я., Сучилин Н.Г. Как готовить чемпионов. – 

М.:ФиС,2014. 

2. Белкин А.А. Идеомоторная подготовка в спорте. -М.: ФиС,2013.  

3. Богеи М.М. Обучение двигательным действиям.- М.: ФиС, 2013. 

4. Богомолов А., Каракашъянц К., Козлов Е. Психологическая 

подготовка гимнастов. - М.: ФиС, 2008. 

5. Болобан В.Н. Обучение в спортивной акробатике. - Киев: 

Здоровье, 1996. 

6. Гавердовский Ю. О махах, бросках, оборотах. Гимнастика: 

Ежегодник. - М.: Советский спорт, 2009. 
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7. Деркач А.А., Исаев А. А. Педагогическое мастерство тренера. -

М.:ФиС, 2001.  

8. Коренберг В.Б. Надежность исполнения в гимнастике. - М.: 

ФиС, 2000. 

9. Менхии Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике. - М.: ФиС, 

1999. 

10. Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К Спортивная  гимнастика. 

-Киев: Олимпийская литература, 1999. 

11. Спортивная гимнастика/ Под ред. Ю.К. Гавердовского, В.М. 

Смолевского. - М.: ФиС, 2009. 

12. Теория спорта: Учебник / Под ред. В.Н. Платонова. - Киев: 

Вища школа, 2007. 
 

Перечень Интернет-ресурсов 

Министерство спорта Российской Федерации ( 

www.minsport.gov.ru) 

Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

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

Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

Федерация спортивной гимнастики России (www.sportgymrus.ru) 
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  ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

                             к дополнительной образовательной  

программе  спортивной подготовки  
 

 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 
 

I. Теоретическая часть 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 

2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте  

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись  

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга  

в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  

в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим 

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как  

и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи 

проб.  
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4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  

о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным 

методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного  

во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или 

иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные  

на воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, 

сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-

активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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II. План антидопинговых мероприятий 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА. 
 

2. Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 
 

3. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 
 
 

По 

назначению 
 

1-2 раза в 

год 
 

Спортсмен 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 

2. Семинар  
«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
«Процедура допинг-

контроля» 
«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  
 
 

1-2 раза в 

год 

Спортсмен 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

Определения терминов  
 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование  

и информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, 

обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, 

связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся 

сторона, ответственная за принятие правил, направленных на 

инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 
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мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не 

является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс 

субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, 

парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие 

со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано 

участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 

соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на 

международном уровне (как это установлено каждой Международной 

федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, 

ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или 

не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 
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Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации  

и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное  

в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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