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РЕЦЕНЗИЯ
на дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

по виду спорта «прыжкам на батуте» (дисциплины -  акробатическая
дорожка, двойной минитрамп)

Рецензируемый документ «Дополнительная образовательная 
программа спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на батуте» 
(дисциплины -  акробатическая дорожка, двойной минитрамп) (далее -  
Программа) составлена тренерами-преподавателями по прыжкам на батуте и 
инструктором-методистом муниципального бюджетного учреждения 
«Спортивно-культурный комплекс «Олимп» города Невинномысска 
Ставропольского края, Мастером спорта Международного класса по 
акробатике Лычкиным А.С., Мастером спорта России Кальницким Д.С., 
Брагиной М.А. и Деевой К.А., в соответствии с законодательными и 
нормативными актами в области физической культуры и спорта и 
методологическими подходами к организации спортивной подготовки.

Программа разработана в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 
Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), 
частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «прыжки 
на батуте», утвержденным приказом Министерства спорта Российской 
Федерации 31.10.2022 № 878 (зарегистрирован Минюстом России 05.12.2022, 
регистрационный № 71350).

11рограмма имеет следующий вид: титульный лист, пояснительную 
записку, календарные планы по различным областям многолетней 
спортивной подготовки, методическую часть, систему контроля и зачетные 
требования, материально-технические, кадровые и информационно­
методические условия реализации Программы.

В пояснительной записке авторы дают краткую характеристику виду 
спорта «прыжки на батуте», определяют цели и задачи Программы, основные 
этапы реализации Программы с учетом этапов многолетней подготовки, ее 
направленность, минимальный возраст зачисления на этапы подготовки, 
объемы учебно-тренировочной нагрузки на каждом этапе обучения.

Методическая часть Программы раскрывает содержание и методику 
работы по предметным областям ( теория и методика физической культуры и 
спорта, общая и специальная физическая подготовка по виду спорта, 
развитие творческого мышления и самостоятельная работа) с учетом 
многолетней спортивной подготовки.

В процессе разработки 11рограммы авторы предусматривают 
соотношение объемов обучения предметным областям с учетом 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на 
батуте» к содержанию, структуре, условиям реализации Программы в



области физической культуры и спорта, которые соответствуют этапам 
многолетней спортивной подготовки.

Раздел «Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки» включает в себя сроки реализации этапов 
спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную 
подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 
на этапах спортивной подготовки, объем Программы, виды (формы) 
обучения, применяющиеся при реализации Программы, годовой учебно­
тренировочный план, календарный план воспитательной работы, план 
мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним, план инструкторской и судейской практики, планы медицинских, 
медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 
средств.

Раздел «Система контроля» включает в себя необходимые требования к 
результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях на каждом этапе спортивной подготовки, оценку результатов 
освоения Программы, аттестацию обучающихся, проводимую организацией, 
реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, перечня тестов и вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками.

Раздел: «Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)» 
по прыжкам на батуте, включает в себя программный материал для учебно­
тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и 
требования к спортивным результатам по прыжкам на батуте, учебно­
тематический план.

Также Программа содержит особенности осуществления спортивной 
подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «прыжки на 
батуте» и условия реализации Программы, включающие материально- 
технические условия, кадровые и информационно-методические.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «прыжки на батуте» (дисциплины -  акробатическая дорожка, 
двойной минитрамп), разработанная тренерами-преподавателями отделения 
прыжков на батуте и инструктором-мегодистом муниципального 
бюджетного учреждения «Спортивно-культурный комплекс «Олимп» города 
Невинномысска соответствует основным требованиям и может быть 
использована при организации учебно-тренировочного процесса в МБУ 
«СКК «Олимп», осуществляющем деятельность в области физической 
культуры и спорта.

Рецензенты:

Скакун А.В.
Президент Федерации 
прыжков на батуте 
Ставропольского края, 
Кандидат педагогических на

[аличии)



Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «прыжки на батуте» (спортивные дисциплины -  

акробатическая дорожка, двойной минитрамп)

I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «прыжки на батуте» (спортивные дисциплины -  акробатическая 
дорожка, двойной минитрамп) (далее -  Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду 
спорта «прыжки на батуте» с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «прыжки на батуте», утвержденным приказом 
Министерства спорта Российской Федерации 31.10.2022 № 878 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:

Этап спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки (лет)

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группу (лет)

Минимальная 
наполняемость 

группы (человек)

Максимальная 
наполняемость 

группы (человек)

Этап начальной 
подготовки 1-2 7 8 15

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
5 8 4 7

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не
ограничивается 13 2 5

Этап высшего 
спортивного мастерства

не
ограничивается 15 1 1

4. Объем Программы:

Э тапны й норматив

Э тапы  и годы спортивной подготовки

Э тап начальной 
подготовки

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
соверш енствова

ния
спортивного
мастерства

Э тап высш его 
спортивного 
м астерства

До года Свыше До трех Свыше

1 (зарегистрирован М иню стом России 05.12.2022, регистрационный №  71350).



года лет трех лет
К оличество часов в 
неделю

4,5 6 10 12 16 18

О бщ ее количество 
часов в год

234 312 520 624 832 936

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:

учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с 
учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 
обучающихся; индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводятся 
согласно учебно-тренировочным планам с одним или несколькими 
обучающимися для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях; 
самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. Работа по 
индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства;

учебно-тренировочные мероприятия:

№
п/п

В иды  учебно­
тренировочны х 

м ероприятий

П редельная продолж ительность учебно-тренир 
мероприятий по этапам  спортивной подготовки (коли 

(без учета времени следования к месту проведени 
тренировочны х м ероприятий и обратно

овочных 
ш ество суток) 
я учебно-

Этап
начальной

подготовки

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
соверш енствования

спортивного
мастерства

Этап
высш его

спортивного
м астерства

1. У чебно-тренировочны е мероприятия по подготовке к спортивны м соревнованиям

1.1

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к 
м еж дународны м 

спортивны м 
соревнованиям

- - 21 21

1.2

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам  

России, кубкам 
России, первенствам  

России

- 14 18 21

1.3

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивны м 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4 У чебно- - 14 14 14



тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к 
оф ициальны м 
спортивны м 

соревнованиям  
субъекта РФ

2. С пециальны е учебно-тренировочны е мероприятия

2.1

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 
общ ей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2
В осстановительны е

м ероприятия
- - до 10 суток

2.3

М ероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

- - до 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия в 
каникулярный 

период

до 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочны х 

мероприятий в год
- -

2.5

П росм отровы е
учебно­

тренировочны е
м ероприятия

- до 60 суток

спортивные соревнования проводятся для лиц, проходящих спортивную 
подготовку в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки и участие этих лиц в спортивных 
соревнованиях производится с учетом требований к участию лиц, проходящих 
спортивную подготовку: соответствие возраста, пола и уровня спортивной 
квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных 
спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта «прыжки на 
батуте»; наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. Объем соревновательной деятельности по виду спорта «прыжки 
на батуте»:

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

У чебно-тренировочный  
этап (этап спортивной 

специализации)

Этап
совершенствова 
ния 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



6. Годовой учебно-тренировочный план.
Продолжительность одного учебно -тренировочного года составляет -  52 

недели.
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.

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
обучающимися из разных групп -  при этом соблюдаются все, перечисленные 
ниже условия:

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 
группы.



Годовой учебно-тренировочный план

№  п/п
Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия

Этапы  и годы подготовки

Э тап начальной 
подготовки

У чебно-тренировочны й этап 
(этап спортивной специализации)

Этап соверш енствования 
спортивного м астерства

Этап высш его 
спортивного 
м астерства

До года
Свыш е

года
До трех 

лет
С вы ш е трех 

лет

Н едельная нагрузка в часах
4,5 6 10 12 16 18

М аксимальная продолж ительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

1,5 2 3 3 4 4
Н аполняем ость групп (человек)

8-1 5 4-7 2-3 1

1.
О бщ ая физическая 
подготовка (%)

30-35 30-35 20-25 18-23 10-15 10-15

2.
С пециальная физическая 
подготовка (%)

25-30 25-30 25-30 20-25 20-23 16-20

3.
У частие в спортивны х 
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.
И нструкторская и судейская 
п р а к ти к а (% )

1-3 1-3 8-12 8-12 8-14 8-14

7.

М едицинские, м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, тестирование и 
контроль (%)

1-2 1-2 1-2 1-2 1-3 1-3

О бщ ее количество часов в год 234 312 520 624 832 936



7. Календарный план воспитательной работы:

№
п/п

Н аправление работы М ероприятия Сроки
проведения

1. П роф ориентационная деятельность
1.1. Судейская практика У частие в спортивны х соревнованиях  

различного уровня, в рам ках которы х  
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивны х соревнований в 
качестве пом ощ ника спортивного судьи и 
(или) помощ ника секретаря спортивны х 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивны х соревнований;
- ф ормирование уваж ительного 
отнош ения к реш ениям спортивны х судей

В течение года

1.2. И нструкторская практика У чебно-тренировочны е занятия, в 
рам ках которы х предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочны х 
занятий в качестве помощ ника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- ф ормирование навыков наставничества;
- ф ормирование сознательного отнош ения 
к учебно-тренировочном у и 
соревновательному процессам;
- ф ормирование склонности к 
педагогической работе

В течение года

2. Здоровье сбереж ение
2.1. О рганизация и проведение 

мероприятий, направленны х на 
формирование здорового 
образа ж изни

Д ни здоровья и спорта, в рамках  
которы х предусмотрено:
- ф ормирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивны х ф естивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению  мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
ф ормированию  здорового образа ж изни 
средствами различны х видов спорта

В течение года

2.2. Реж им  питания и отдыха П рактическая деятельность и 
восстановительны е процессы  
обучаю щ ихся :
- ф ормирование навыков правильного 
реж им а дня с учетом  спортивного реж има 
(продолж ительности учебно-

В течение года



тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительны х мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
проф илактика переутомления и травм, 
поддерж ка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета)

3. П атриотическое воспитание обучаю щ ихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за  свой 
край, свою Родину, уважение 
государственны х символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению  Отечеству, его 
защ ите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
общ естве, легендарны х 
спортсменов в Российской 
Ф едерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщ иков и спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглаш ением  именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучаю щ имися и иные мероприятия, 
определяемы е организацией, 
реализую щ ей дополнительную  
образовательную  программу спортивной 
подготовки

В течение года

3.2. П рактическая подготовка 
(участие в физкультурны х 
мероприятиях и спортивны х 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

У частие в:
- физкультурны х и спортивно-массовы х 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том  числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награж дения на указанны х мероприятиях;
- тем атических ф изкультурно-спортивны х 
праздниках, организуемы х в том  числе 
организацией, реализую щ ей 
дополнительны е образовательны е 
программы  спортивной подготовки

В течение года

4. Развитие творческого мы ш ления
4.1. П рактическая подготовка 

(форм ирование умений и 
навыков, способствую щ их 
достиж ению  спортивны х 
результатов)

С ем инары , м астер-классы , 
показательны е вы ступления для  
обучаю щ ихся, направленны е на:
- ф ормирование умений и навыков, 
способствую щ их достиж ению  
спортивны х результатов;
- развитие навыков ю ны х спортсменов и 
их м отивации к формированию  культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщ иков;
- расш ирение общ его кругозора ю ных 
спортсменов;

В течение года

5. Д ругое направление работы , 
определяем ое организацией,

Беседы, встречи на тем ы  приоритетности 
воспитательной работы, направленной на

В течение года



реализую щ ей  
дополнительны е  
образовательны е программы  
спортивной подготовки

развитие интеллекта ю ного силовика, его 
морально-волевы х и нравственны х 
качеств перед работой, направленной на 
освоение предметного содержания.

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

Этап спортивной 
подготовки

С одерж ание м ероприятия и 
его форма

Сроки
проведения

Реком ендации по проведению  
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

1. Теоретическое занятие на 
тему: «Ц енности спорта. 

Ч естная игра».
2. А нтидопинговая 

викторина на тему «И грай 
честно».

3. Родительское собрание: 
«Роль родителей в процессе 

ф ормирования 
антидопинговой культуры»

1. 1 раз в 
год 

2. П о 
назначени 

ю
3. 1-2 раза 

в год

1. Согласовать с ответственны м 
за антидопинговое обеспечение в 

Ф едерации прыж ков на батуте 
Ставропольского края.

2. П роведение викторины  на 
внутриш кольны х спортивны х

мероприятиях.
3. В клю чить в повестку дня 

родительского собрания
вопросов по антидопингу. 
И спользовать памятки для 

родителей. Н аучить родителей 
пользоваться сервисом  по 

проверке препаратов на сайте 
РА А  «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

1. О нлайн-обучение на 
сайте РА А  «РУСАДА»: 

http ://list.rusada.ru /.
2. Семинар для 

спортсменов и тренеров: 
«В иды  наруш ений 

антидопинговы х правил» 
«П роверка лекарственны х 

средств».
3. Родительское собрание: 

«Роль родителей в процессе 
ф ормирования 

антидопинговой культуры»

1. 1 раз в 
год

2. 1-2 раза 
в год

3. 1-2 раза 
в год

1. П рохож дение онлайн- 
курса -  это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 
образования. С сы лка на 

образовательны й курс РА А  
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 
2. Согласовать с ответственны м 

за антидопинговое обеспечение в 
Ф едерации прыж ков на батуте 

Ставропольского края.
3. В клю чить в повестку дня 

родительского собрания 
вопросов по антидопингу. 
И спользовать памятки для 

родителей. Н аучить родителей 
пользоваться сервисом  по 

проверке препаратов на сайте 
РА А  «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/

Этапы
соверш енствова 
ния спортивного 

мастерства и 
высш его 

спортивного 
мастерства

1. О нлайн-обучение на 
сайте РА А  «РУСАДА»: 

http ://list.rusada.ru /.
2. Семинар «Виды 

наруш ений
антидопинговы х правил» 

«П роцедура допинг-

1. 1 раз в 
год

2. 1-2 раза 
в год.

1. П рохож дение онлайн- 
курса -  это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 
образования. С сы лка на 

образовательны й курс РА А  
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 
2. Согласовать с ответственны м

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


контроля»
«П одача запроса на ТИ» 

«С истема А ДА М С»

за антидопинговое обеспечение в 
Ф едерации прыж ков на батуте 

Ставропольского края.

9. Планы инструкторской и судейской практики:

Э тап спортивной 
подготовки

С одерж ание Сроки проведения

Этап начальной подготовки

О своение методики проведения учебно­
тренировочны х занятий по виду спорта 

«пры ж ки на батуте».
О владение терм инологией и командным 

языком, терм инам и по изучению  
элем ентов прыж ков на батуте, 

акробатической дорож ке и двойном 
минитрампе.

О владение основны ми м етодами построения 
учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заклю чительная часть.

В течение года.

У  чебно-тренировочны й 
этап (этап спортивной 

специализации)

Н аблю дение за  выполнением 
упраж нений другими обучаю щ имися и 

нахож дение ош ибки в технике 
вы полнения отдельных элементов. 

Составление конспекта учебно­
тренировочного занятия, проведение вместе 

с тренером-преподавателем  разминки в 
группе.

П одбор основны х упраж нений для 
разм инки и самостоятельное ее 

проведение по заданию  тренера- 
преподавателя.

Д ем онстрация грамотной техники 
вы полнения отдельны х элем ентов и 

упраж нений, исправление ош ибок при их 
вы полнении другими обучаю щ имися. 

И зучение основны х полож ений и правил 
соревнований различного уровня, ведение 

учебно-тренировочного процесса. 
П одготовка мест занятия и инвентаря для 

проведения учебно-тренировочного занятия.

В течение года.

Э тап соверш енствования 
спортивного мастерства и 

вы сш его спортивного 
м астерства

О своение методики проведения спортивно­
массовы х мероприятий в физкультурно­

спортивной организации или 
образовательном учреждении. 

Составление полож ений о соревновании 
(спортивном м ероприятии) в спортивной 

школе.
Судейство соревнований в процессе учебно­

тренировочны х занятий, соревнований 
внутриш кольного уровня. 

О рганизация и проведение соревнований 
внутриш кольного уровня. П рактика

В течение года.



судейства городских соревнований. 
У частия в судействе соревнований в роли 

секретаря. В едение документации 
соревнований.

Этап высш его спортивного 
м астерства

Составление рабочих планов по 
микроциклам, конспектов занятий. 
П одготовка м ест и инвентаря для 

проведения соревнований.
П роведение учебно-тренировочны х занятий 

в учебно-тренировочны х группах.
О рганизация и проведение соревнований 

м униципального уровня.
В ы полнение функций главного судьи на 

внутриш кольны х соревнованиях.

В течение года.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств:

Э тап спортивной 
подготовки С одерж ание Сроки проведения

Этап начальной подготовки

Спортсмены  проходят еж егодны й плановый 
систематический м едицинский осмотр 
врачей-специалистов, ф ункционально­

диагностические и лабораторны е 
исследования в условиях врачебно­

ф изкультурного диспансера.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов.

1 раз в год

У чебно-тренировочны й 
этап (этап спортивной 

специализации)

Спортсмены  проходят еж егодны й плановый 
систематический м едицинский осмотр 
врачей-специалистов, ф ункционально­

диагностические и лабораторны е 
исследования в условиях врачебно­
ф изкультурного диспансера. Врачи- 
специалисты  изучаю т и оцениваю т 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и даю т реком ендации к предстоящ ему 

учебно-тренировочном у процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Н еобходим ое использование ш ирокого круга 

средств и м ероприятий (естественны х и 
гигиенических, педагогических, м едико­

биологических, психологических) с учетом  
возраста, спортивного стажа, квалификации 

и индивидуальны х особенностей 
спортсменов, а такж е методических 

реком ендаций по использованию  средств 
восстановления.

2 раза в год



Э тап соверш енствования 
спортивного мастерства и 

вы сш его спортивного 
м астерства

С портсмены  проходят еж егодный плановый 
систематический м едицинский осмотр 
врачей-специалистов, ф ункционально­

диагностические и лабораторны е 
исследования в условиях врачебно­
ф изкультурного диспансера. Врачи- 
специалисты  изучаю т и оцениваю т 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и даю т реком ендации к предстоящ ему 

учебно-тренировочном у процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Н еобходим ое использование ш ирокого круга 

средств и м ероприятий (естественны х и 
гигиенических, педагогических, медико - 

биологических, психологических) с учетом  
возраста, спортивного стажа, квалификации 

и индивидуальны х особенностей 
спортсменов, а такж е методических 

реком ендаций по использованию  средств 
восстановления.

2 раза в год

Этап высш его спортивного 
м астерства

С портсмены  проходят еж егодны й плановый 
систематический м едицинский осмотр 
врачей-специалистов, ф ункционально­

диагностические и лабораторны е 
исследования в условиях врачебно­
ф изкультурного диспансера. Врачи- 
специалисты  изучаю т и оцениваю т 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и даю т реком ендации к предстоящ ему 

учебно-тренировочном у процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Н еобходим ое использование ш ирокого круга 

средств и м ероприятий (естественны х и 
гигиенических, педагогических, медико - 

биологических, психологических) с учетом  
возраста, спортивного стажа, квалификации 

и индивидуальны х особенностей 
спортсменов, а такж е методических 

реком ендаций по использованию  средств 
восстановления.

2 раза в год

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 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).

11.2. 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.

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической,

теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;



- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «прыжки на 
батуте»;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или 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, 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.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки:

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода на этап начальной 
___________подготовки по виду спорта «прыжки на батуте»___________

№
п/п

У праж нения
Единица

измерения

Н орм атив до года 
обучения

Н орм атив свыш е года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Н орм ативы  О Ф П

1.1
Челночны й бег 

3х10 м
с

не более не более
10,3 10,6 10,0 10,4

1.2
П ры ж ок в длину с 

м еста толчком  
двумя ногами

см
не менее не менее

110 105 120 115

1.3
С гибание и 

разгибание рук в 
упоре леж а

количество
раз

не менее не менее

7 4 10 6

1.4
П одтягивание из 
виса на высокой 

перекладине

количество
раз

не менее не менее

2 - 3 -

1.5

П одтягивание из 
виса леж а на 

низкой
перекладине 90 см

количество
раз

не менее не менее

- 4 - 6

2. Н орм ативы  СФПП

2.1

Н апры гивание на 
возвы ш ение 

вы сотой 30 см за  30 
с

количество
раз

не менее не менее

5 8

2.2

У праж нение
«мост».

И з полож ения лежа 
на спине, согнув 
ноги в коленях и 

руки в локтях, 
упереться в пол. 

О сущ ествить 
подъем  тела вверх, 

выгнув спину. 
Расстояние от стоп 
до пальцев рук 40 
см. Зафиксировать 

положение.

с

не менее не менее

5 6

2.3

П одъем  ног из виса 
на гимнастической 

перекладине в 
полож ение «угол»

количество
раз

не менее не менее

4 3 5 4



2.4

Н аклон вперед из 
полож ения стоя с 
вы прямленны ми 

ногами. К исти рук 
на линии стоп.

Ф иксация
положения.

с

не менее не менее

3 5

2.5

П родольны й 
ш пагат на полу 

(расстояние от пола 
до бедер)

см
не более не более

15 15

Нормативы ОФП и СФП 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

У праж нения Единица
измерения

Н орматив
ю нош и девуш ки

1. Н орм ативы  О Ф П

1.1
Челночны й бег 

3х10 м с
не более

9,8 9,7

1.2
П ры ж ок в длину с 

м еста толчком  
двумя ногами

см
не менее

125 120

1.3
С гибание и 

разгибание рук в 
упоре леж а на полу

количество
раз

не менее

12 8

1.4
П одтягивание из 
виса на высокой 

перекладине

количество
раз

не менее

4 -

1.5

П одтягивание из 
виса леж а на 

низкой
перекладине 90 см.

количество
раз

не менее

- 9

2. Н орм ативы  СФ П

2.1

Н апры гивание на 
возвы ш енность 

вы сотой 30 см за  30 
с

количество
раз

Н е менее

15

2.2

У праж нение
«мост».

И з полож ения лежа 
на спине, согнув 
ноги в коленях и 

руки в локтях, 
упереться в пол. 

О сущ ествить 
подъем  тела вверх, 

выгнув спину. 
У читы вается 

расстояние от стоп

см

Н е менее

45 40



до пальцев рук. 
Заф иксировать 

положение.

2.3

С гибание и 
разгибание рук в 

упоре на 
параллельны х 

гимнастических 
скамьях

количество
раз

не менее

5 -

2.4

С гибание и 
разгибание рук в 

упоре на 
параллельны х 

гимнастических 
скамьях, ноги на 

полу

количество
раз

не менее

- 5

2.5

П родольны й 
ш пагат на полу 
(учитывается 

расстояние от пола 
до бедер)

см

не менее

10

2.6

П одъем  ног из виса 
на гимнастической 

перекладине в 
полож ение «угол»

количество
раз

не менее

15 14

3. У ровень спортивной квалификации

3.1
П ериод обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 
лет)

С портивны е разряды  -  «трений ю нош еский 
спортивны й разряд», «второй ю нош еский 
спортивны й разряд», «первы й ю нош еский 

спортивны й разряд»

3.2
П ериод обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыш е 
трех лет)

С портивны е разряды  -  «третий спортивный 
разряд», «второй спортивны й разряд», «первы й 

спортивны й разряд».

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «прыжки на 
_______________ ____________батуте»______________________________

№
п/п

У праж нения
Единица

измерения
Н орматив

ю ниоры ю ниорки
1. Н орм ативы  О Ф П

1.1
Челночны й бег 

5х10 м с
не более

14 14,5

1.2
П ры ж ок в длину с 

м еста толчком  
двумя ногами

см
не менее

200 175

1.3
П одтягивание из 
виса на высокой 

перекладине

количество
раз

не менее

10 4

2. Н орм ативы  СФ П

2.1 Н апры гивание на с не более



возвы ш ение 
вы сотой 50 см 60 

раз
70

2.2

У праж нение 
«складка». 
И сходное 

полож ение- сидя 
на полу, ноги 
вместе, руки 

вперед, наклонить 
туловищ е вниз. 

У читы вается 
расстояние от пола 

до плеч

см

не более

10

2.3

С гибание 
разгибание рук в 

упоре на 
параллельны х 

гимнастических 
скамьях, ноги на 

полу

количество
раз

не менее

20 7

2.4

И з виса на 
гимнастической 

перекладине 
подъем  ног до 

касания 
перекладины

количество
раз

не менее

6 4

3. У ровень спортивной квалификации
3.1 С портивны й разряд «Кандидат в М астера спорта»

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «прыжки на батуте»
№
п/п

У праж нения
Единица

измерения
Н орматив

муж чины ж енщ ины
1. Н орм ативы  общ ей физической подготовки

1.1
Челночны й бег 

5х10 м
с

не более
10 14

1.2
П ры ж ок в длину с 

м еста толчком  
двумя ногами

см
не менее

200 175

1.3
П одтягивание из 
виса на высокой 

перекладине

количество
раз

не менее

11 4

2. -[ормативы специальной физической подготовки

2.1

Н апры гивание на 
возвы ш ение 

вы сотой 50 см 60 
раз

с

не более

65

2.2 У праж нение
«складка».

см
не более

10



И сходное
полож ение- сидя на 
полу, ноги вместе, 

руки вперед, 
наклонить 

туловищ е вниз. 
У читы вается 

расстояние от пола 
до плеч

2.3

С гибание 
разгибание рук в 

упоре на 
параллельны х 

гимнастических 
скамьях, ноги на 

полу

Количество
раз

Н е менее

30 10

2.4

И з виса на 
гимнастической 

перекладине 
подъем  ног до 

касания 
перекладины

Количество
раз

Н е менее

10 6

3. У ровень спортивной квалификации
3.1 С портивное звание «М астер спорта России»

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
и оценочные материалы

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно­
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 
подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 
контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 
освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 
обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 
квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 
упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 
технической, тактической подготовки лиц, проходящих в МБУ «СКК «Олимп» 
спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает: 
нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на 
батуте» (представлены выше в таблицах нормативов ОФП и СФП и уровне 
спортивной квалификации на каждом этапе спортивной подготовки); контроль 
выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего 
года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом таблицы 
«Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 
оценочные материалы» представленной ниже:



№
п/п

Ф ормы  аттестации О ценочны е
материалы

П римечание

1. К онтрольны е тесты П ротокол
Ф орма, разработанная М БУ  «СКК 

«О лимп» и вклю чаю щ ая тесты  из Рабочей 
программы  тренера-преподавателя.

2.
М едико-биологические
исследования

Заклю чения
Вы даю тся Заклю чения медицинским 
центром  по всем видам исследований.

3. С обеседования
П ротокол
К ом иссии

П роводится по итогам  учебно­
тренировочного года или полугодий.

4. К онтрольно­
переводны е нормативы

П ротокол

П роводятся промеж уточны е (май-ию нь) и 
итоговы е (декабрь) контрольно­

переводны е нормативы  на каж дом этапе 
спортивной подготовки (сроки 

устанавливаю тся П риказом  М БУ  «СКК 
«Олимп»).

5. П росм отровы е сборы

Заклю чение
тренера-

преподавателя,
К ом иссии

П роводятся при отборе детей на этапы  
спортивной подготовки, а такж е 

одаренны х и способны х детей 
переш едш их из других видов спорта или 

поздно ориентированны х на занятия 
спортом.

6. Д ругие У станавливаю тся М БУ  «СКК «О лимп» самостоятельно

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки:

Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка (ОФП) -  
процесс развития двигательных способностей, не специфических для 
избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в 
спорте.

Задачи процесса ОФП. Общая физическая подготовка направлена на 
разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым 
учетом специфики вида спорта и позволяет решать следующие задачи:

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня 
развития выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих 
качеств создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких 
спортивных результатов;

- оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам 
температур;

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 
активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений.

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем 
преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей.

Средства ОФП. К основным средствам общей физической подготовки 
относятся:



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

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

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

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

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

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

Различные сочетания ходьбы, бега и прыжков.
Лазанье, перелезание и преодоление препятствий. Упражнения в лазаньи 

на гимнастической стенке, по канату, наклонной плоскости, без помощи ног, на 
скорость, в смешанных висах и упорах.

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



Общеразвивающие упражнения для формирования правильной осанки. 
Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств: с
сопротивлением, с отягощением, в парах, с предметами.

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 
Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения 
лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; 
кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. 
Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. 
Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед 
подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; 
перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в 
коленях ног. Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). 
Шпагат с опорой на руки.

Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами 
общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний. 
Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча по 
упрощенным правилам (минибаскетбол, минифутбол и др.).

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая 
подготовка -  это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий 
преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 
необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта).

Опорные прыжки. Подготовительные упражнения: разбег, наскок на 
мостик, отталкивание, полеты до и после толчка руками, толчок руками, 
приземление. Прыжки в высоту, «глубину», «в окно», с различными 
положениями тела, поворотами и вращениями, спрыгивания с различной 
высоты.

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

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

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

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

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

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

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



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

Специальная двигательная подготовка:
- упражнения на точность движений: прыжки, броски, метание, 

ловля;
- сочетание движений различными частями тела: однонаправленные, 

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

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

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

- повышение функциональной устойчивости вестибулярного 
анализатора: активные и пассивные вращательные движения различными 
частями и всем телом, вращения вокруг поперечной, продольной и 
переднезадней плоскостей, в «удобную» и «неудобную» стороны;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Колесо вправо, влево, вперёд, с места, темпового подскока и разбега.
Рондат. Переворот с головы разгибом.



Перевороты вперёд, колесом, с одной и двух ног, на одну и две ноги, с 
опорой одной, двумя руками, с места, темпового подскока и разбега, с прыжка, 
со сменой положения ног.

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

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

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

Сальто назад в группировке, согнувшись, темповое, прогнувшись.
Затяжное сальто. Твист. Сальто сгибаясь-разгибаясь. Кол- пинское сальто 

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

минитрампе, акробатической дорожке.
Двойное сальто назад: в группировке, согнувшись, прогнувшись, двойной 

твист. Двойные сальто назад с пируэтами. Тройное сальто. На батуте, двойном 
мини-трампе, акробатической дорожке.

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

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

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

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

Хореографическая подготовка. Хореографические упражнения для всех 
групп занимающихся

Ходьба и бег. Ходьба на носках. Мягкий, острый, перекатный, 
пружинный, высокий шаг. Ходьба в полуприседе, в приседе, широким шагом и 
выпадами. Приставной и переменный шаги вперёд, назад, в сторону с 
различными положениями рук. Лёгкий, стремительный бег. Острый, 
перекатный, высокий бег. Ходьба и бег с различными положениями и 
движениями руками и туловищем в сочетании с простейшими прыжками и 
поворотами.

Пружинные движения. Одновременные и последовательные пружинные 
сгибания и разгибания рук (выполняются напряжённо). Одновременные и 
попеременные пружинные движения ногами. Чередование стойки на носках с 
полуприседом на одной, другую согнуть вперёд или назад. Стоя во 2 -й или 4-й



позиции, перенести тяжесть тела с одной ноги на другую (пружинными 
движениями). Из стойки на носках руки вверх, одновременное сгибание рук, 
туловища и ног в присед (целостное пружинное движение). Из круглого 
приседа - целостное пружинное движение в стойку на носке одной, другую 
согнуть и прижать носком к колену опорной; шагом вперёд пружинное 
движение до глубокого приседа. Целостное пружинное движение после прыжка 
выпрямившись, прогнувшись.

Упражнения на расслабление. Стремительный бег вперёд, постепенно 
поднимая руки вперёд-кверху, остановка в стойке на носках, расслабляя 
предплечья и кисти, уронить кисти на плечи, наклон головы назад; приставной 
шаг вперёд в стойку на носках, сильно прогнуться назад, расслабляя мышцы 
всего тела, сед на пятках. Последовательно расслабить кисти, предплечья, 
плечи (из различных и.п.). Целостный взмах в сторону, расслабляясь упасть на 
бедро в сторону, противоположную взмаху. Прыжок прогнувшись с 
последующим расслаблением в стойку на колене или в круглый присед. 
Одноимённый поворот на 360°, другую ногу согнуть назад, расслабленное 
падение на бедро. Многократными пружинными движениями ног и туловища 
раскачивание расслабленных рук вперёд и назад; то же, но одну руку вперёд, 
другую назад.

Волны. Из седа на пятках волна туловищем; из круглого полуприседа 
целостная волна вперёд, стоя лицом (боком) к гимнастической стенке; то же из 
стойки на носках; то же без опоры. Целостная волна на шаге вперёд; из 
круглого полуприседа целостная волна вперёд в стойку на носке, другую - 
назад; целостная волна вперёд в стойку на носке с последующим переносом 
тяжести тела вперёд в выпад; то же с переходом в бег. Волна вперёд в стойку на 
носке одной, другую ногу назад. Из стойки лицом к гимнастической стенке 
целостная волна в сторону; то же стоя боком к опоре; то же без опоры.

Из седа на пятках волна туловищем; из круглого полуприседа на одной, 
другая согнута вперёд, целостная волна вперёд, стоя лицом (боком) к 
гимнастической стенке; то же из стойки на носках; то же без опоры. Целостная 
волна на шаге вперёд; из круглого полуприседа на одной, другая согнута 
вперёд; целостная волна вперёд в стойку на носке, другую - назад; целостная 
волна вперёд в стойку на носке с последующим переносом тяжести тела вперёд 
в выпад; то же с переходом в бег.

Взмахи. Из седа на пятках, взмах туловищем вперёд из седа на бедре, 
взмах туловищем в сторону. Из седа на пятке взмахом встать в стойку на 
колене; то же в глубокий выпад, в стойку на носке.

Равновесия. Стойка на носках с различными положениями рук и 
туловища; то же после бега и танцевальных шагов. Высокое равновесие с 
различными положениями свободной ноги, рук, туловища; переднее равновесие 
(одноимённое и разноимённое). Равновесие в круглом полуприседе на одной, 
другую ногу согнуть вперёд; равновесие в стойке на коленях; то же в стойке на 
одном колене; 1,2, 3, 4 арабески.

Прыжки. Прыжки выпрямившись, прогнувшись, толчком одной и махом 
другой, приземляясь на обе ноги (вперёд, назад, в сторону); скачок; прыжки



открытый и закрытый, со сменой прямых и согнутых ног вперёд и сзади, махом 
одной с поворотом кругом, шагом. Прыжок согнув ноги вперёд; прыжок со 
взмахом одной ногой вперёд, в фазе полета согнуть и выпрямить маховую ногу 
назад; открытый прыжок и шаг вальса с поворотом на 360°; шагом назад 
закрытый прыжок и шаг вальса назад; толчком одной и махом другой вперёд 
прыжок через ногу с поворотом кругом; прыжок со сменой согнутых ног 
вперёд с поворотом кругом; прыжок со сменой ног вперёд с поворотом кругом.

Наклоны. Из упора лёжа на предплечьях прогнувшись согнуть левую 
(правую) ногу назад, захватить рукой носок; то же, но захватить руками обе 
согнутые назад ноги. Из стойки на одном колене, другая сзади или впереди, 
наклон назад. Из стойки на одной, другую - вперёд или в сторону на носок, 
последовательный глубокий наклон вперёд, в сторону, назад. Из полуприседа 
на одной, другая нога впереди на носке, наклон вперёд и, передавая тяжесть 
тела вперёд, наклон назад. Опускание в стойку на коленях с глубоким наклоном 
назад; из стойки на коленях наклон назад до касания головой пола или ступней.

Элементы классического танца (у опоры и на середине). Изучение 
позиций ног (1,2,3,4,5). Элементарные подготовительные движения руками и 
ногами: отведения, круги, полуприседания, приседания, наклоны, махи.
Вышеперечисленные элементы выполняют в различных позициях и 
соединениях. Изучение позиций рук -1,2, 3-й и подготовительной; переводы 
рук из одной позиции в другую в различных сочетаниях.

Элементы классического танца (у опоры и на середине): 
совершенствования элементов в сочетании с движениями руками, наклонами 
вперёд, назад, в сторону, поворотами, равновесиями, волнами, взмахами, 
прыжками, изменяя темп и направление движения, ритмическую структуру. 
Выполнение адажио.

Различные соединения из пройденных элементов.
Элементы историко-бытовых и народных танцев. Полька и галоп: шаг 

галопа вперёд, в сторону, назад; шаг польки вперёд, в сторону, назад; шаг 
полонеза. Различные танцевальные комбинации из этих шагов.

Вальс: шаг вальса вперёд, назад, в сторону; с поворотом кругом; 
вальсовый бег. Различные соединения шага вальса с несложными прыжками, 
поворотами, равновесиями, наклонами.

Белорусская пляска: основной шаг на месте и с продвижением вперёд, 
назад; галоп в сторону и в полуприседе, подбивной; прыжок в сторону с 
притопом; «верёвочка» с притопом; соединения из шагов белорусской пляски.

Элементы современных танцев. Музыкально-двигательное воспитание
Переход от одного темпа к другому, изменение скорости движения в 

соответствии с темпом музыки. Выполнение разновидностей шагов, бега, 
танцевальных шагов в различном темпе. Движение руками, туловищем в 
различном темпе. Ускорение и замедление темпа.

Упражнение на сохранение заданного темпа: продолжение ходьбы, бега, 
танцевальных упражнений в заданном темпе после прекращения музыки.

Движение шагом, бегом под музыку различного характера: 
жизнерадостную, спокойную, бодрую и т.д.



Выполнение упражнений в соответствии с построением музыкальной 
композиции.

Развитие физических качеств.
Развитие выносливости. Тренировочные нагрузки спортсменов в 

циклических видах спорта принято разделять на 5 зон преимущественной 
направленности тренировочного воздействия. Основным критерием для 
разграничения нагрузки является относительная мощность выполняемого 
упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается 
величина индивидуального максимума потребления кислорода). 
Дополнительно используют биохимические и физиологические параметры, в 
частности, уровень молочной кислоты в крови, частоту пульса и др.

С методической точки зрения в условиях занятий в спортивной школе 
целесообразно ориентироваться на виды выносливости. Педагогическая 
классификация в основном соответствует медико-биологической (табл. 12), но 
с учетом специфики прыжков на батуте и особенностей упражнений для 
возрастных групп. В частности, упражнения могут считаться чисто 
алактатными при их продолжительности менее 15 с. Такие упражнения 
применяются в прыжках на батуте в период технической подготовки и 
специальной физической подготовки. Из-за специфики занятий прыжками на 
батуте в процессе длительных тренировок происходит адаптация организма к 
условиям деятельности и зона алактатного обеспечения энергией увеличивается 
в своей продолжительности. Часто в прыжках на батуте увеличивают 
продолжительность упражнений до 25-30 с. Поэтому V зона проявляется более 
смешанной алактатно-гликолитической.

Зоны тренировочных нагрузок в прыжках на батуте

Зона Направленность 
тренировочного воздействия Педагогическая классификация

V Анаэробная-алактатная Развитие скорости
Скоростная выносливость

IV Г ликолитическая анаэробная Выносливость к работе гликолитического 
анаэробного характера

III Смешанная аэробно-анаэробная Базовая выносливость -  2
II Преимущественно аэробная Базовая выносливость -  1I Аэробная

В ходе тренировок на упругой поверхности батута измерение 
большинства биохимических и физиологических показателей невозможно. 
Однако мощность работы и предельное время ее выполнения тесно 
взаимосвязаны, что дает возможность судить о преимущественной 
направленности нагрузок, основываясь на длительности полета во время 
прыжков, сложности выполняемых упражнений, интенсивности и частоты 
пульса.



На этапе НП, в основном, используются упражнения в 1-2 зонах 
мощности и в 5 -  при кратковременных заданиях на скорость (эстафеты, 
подвижные и спортивные игры).

Развитие аэробной выносливости у юных спортсменов проводится с 
использованием циклических упражнений (бег, гребля, лыжные гонки), 
выполняемых на низком пульсе. Средствами развития базовой выносливости 
(БВ-1) также могут быть спортивные и подвижные игры, комплексы 
общеразвивающих упражнений при постепенном увеличении числа 
упражнений, числа повторений и интенсивности.

В прыжках на батуте в основном используется повторный метод 
подготовки. Повторение упражнений в гимнастических видах спорта 
положительно влияет на формирование стабильных навыков. Также в прыжках 
на батуте применяется переменный метод, который характеризуется 
последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного выполнения 
упражнения, путем направленного изменения скорости передвижения, темпа, 
длительности ритма, амплитуды движений, величины усилий, смены техники 
движений и т.д. Для более равномерного развития занимающихся применяется 
интервальный метод, который внешне походит на повторный. Оба они 
характеризуются многократным повторением упражнения через определенные 
интервалы отдыха. Но если при повторном методе характер воздействия 
нагрузки на организм определяется исключительно самим упражнением 
(длительностью и интенсивностью), то при интервальном методе большим 
тренировочным воздействием обладают также интервалы отдыха.

Так как с возрастом изменяется физическая и техническая 
подготовленность юных батутистов, то должны изменяться в определенной 
степени средства тренировки, используемые для развития необходимых 
физических качеств. Это, прежде всего, касается длины используемых 
тренировочных отрезков в рамках одних и тех же пульсовых режимов, 
соотношения объемов технической подготовки при выполнении упражнений в 
соединении и по элементам. Ниже представлены примерные тренировочные 
упражнения, применяемые для развития отдельных видов физических качеств 
батутистов групп НП:

Направленность Упражнения
Способность к ориентированию в 

пространстве
Передвижения с конкретным 
ориентиром в пространстве; прыжки с 
изменением положения тела в 
пространстве; упражнения на упругой 
поверхности или ограниченной опоре

Способность к равновесию Различные стойки на ограниченной 
опоре; передвижения с изменением 
положения тела; упражнения со 
смещением центра тяжести



Способность к соединению 
(комбинированию) движений

Упражнения на твердой поверхности в 
соединении: профилирующие 
упражнения на упругой поверхности в 
соединении; чередование прыжков с 
разным положением тела в 
пространстве

Способность к управлению временем 
двигательных реакций

Выполнение упражнений с разной 
скоростью; упражнения на опоре с 
изменением ориентира в пространстве; 
профилирующие упражнения с 
заданными кинематическими 
характеристиками

Способность к рациональному 
расслаблению мышц

Хореографические упражнения; 
упражнения с переменным 
напряжением и расслаблением

Способность к выполнению заданий в 
заданном ритме

Прыжки через скакалку с 
фиксированным временем; прыжки на 
батуте в заданном ритме

Развитие силы. Задачами общей силовой подготовки являются: 1) 
гармоническое развитие основных мышечных групп; 2) укрепление мышечно - 
связочного аппарата; 3) устранение недостатков в развитии мышц.

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных 
батутистов. Обычно у детей недостаточно развиты мышцы живота, косые 
мышцы туловища, задней поверхности бедра, мышцы голени. У девочек 
отстают в развитии мышцы плечевого пояса.

Средства физической подготовки различается по типу используемого 
сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие
упражнения без предметов, с партнером, с отягощениями (набивные мячи, 
гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с 
использованием простейших гимнастических снарядов (гимнастическая стенка, 
перекладина, брусья); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, 
упражнения на специальных тренажерах. Также применяются комплексы 
специальных физических упражнений, которые по своей структуре 
способствуют более ускоренному обучению профилирующих прыжков на 
батуте. Упражнения выполняются интервальным, переменным, повторным или 
круговым методом при непредельном количестве повторений, чередуя 
исходные положения, темп, задействованные мышечные группы.

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной 
литературе получил распространение термин «силовые способности», 
объединяющий все виды проявления силы.

Виды силовых способностей. К видам силовых способностей относятся:
- собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной 

статической силой, которую в состоянии развить человек;



- взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в 
наименьшее время;

- скоростно-силовые способности, определяемые как способность 
выполнять динамическую работу продолжительностью до 30 с;

- силовая выносливость, определяемая как способность организма 
противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин.

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо 
взаимосвязаны. Это требует использования разных средств, методов и 
тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей.

Обычно при выполнении силовых упражнения выделяют 4 режима 
работы мышц: изометрический (статический), изотонический,
изокинетический, метод переменных сопротивлений.

Контроль за уровнем развития силы. Имеется четыре группы показателей 
силовой подготовленности батутистов: максимальная сила отталкивания и 
продавливания упругой поверхности, скоростно-силовая выносливость, 
силовая выносливость, взрывная сила. На данном этапе контролируется только 
максимальная сила в упражнениях ОФП с собственным весом («отжимания», 
«подтягивания», «поднимание ног до прямого угла в висе на гимнастической 
стенке», «угол в висе на гимнастической стенке») и скоростно-силовые 
способности (прыжок в длину с места).

Развитие скоростных способностей. Под скоростными способностями 
понимается комплекс свойств двигательного аппарата человека, позволяющий 
выполнять двигательные действия в кратчайшее время.

Скоростные способности подразделяются на элементарные и 
комплексные. К элементарным видам скоростных способностей относятся:

- скорость простой и сложной двигательной реакции;
- скорость выполнения отдельного движения;
- способность к быстрому началу движения;
- максимальная частота (темп) неотягощенных движений.
К комплексным проявлениям скоростных способностей относят быстроту 

выполнения целостных двигательных действий, способность как можно 
быстрее набрать максимальную скорость и способность вовремя ее 
останавливать. Это комплексные виды скоростных способностей.

В прыжках на батуте наибольшее значение имеет быстрота выполнения 
целостных двигательных действий. Скоростные способности, проявляемые 
батутистом, чаще всего имеют непосредственную связь со скоростной силой и 
зависят от нее. Даже в относительно простых движениях с места, выполняемых 
неотягощенными частями тела (например, взмах ногой) быстрота сгибаний и 
разгибаний во многом зависит от скоростной силы мышц.

Время реакции при взаимодействии с упругой поверхностью и 
выполнению двигательных действий в безопорном положении определяется 
главным образом скоростью и подвижностью нервных процессов, а также 
текущим состоянием нервной системы. На способность развивать 
максимальный темп движений оказывает влияние лабильность нервных 
процессов и подвижность в суставах.



Основными специфическими средствами развития скоростно-силовых 
способностей являются физические упражнения, выполняемые с предельной 
либо с около предельной скоростью, отягощенные небольшим весом внешних 
предметов (гантели, гири, набивные мячи, резиновые амортизаторы и т.п.).

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных 
способностей — высокая интенсивность движений. Для достижения 
максимального темпа движений необходимо 3-5 с удерживать максимальный 
темп. Интервалы между нагрузками скоростной направленности должны 
обеспечивать почти полное восстановление работоспособности. В то же время 
длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло значительного 
понижения уровня возбуждения ЦНС.

Повышение максимальной скорости отталкивания от упругой 
поверхности проводится при параллельном развитии силовых способностей 
организма, а также совершенствовании техники прыжков. Для каждого 
спортсмена существует своя оптимальная величина темпа, которую он не 
может превысить, не нарушая при этом эффективности двигательных действий 
во время прыжков. На твердой опоре используется применение спортивных и 
подвижных игр, требующих быстроты реагирования, частого переключения с 
одного вида деятельности на другой.

Контроль скоростных способностей. Пробегание отрезков на скорость 
(15-20 и 20-25 м. в зависимости от года подготовки); смена направлений в беге 
(челночный бег), остановки в заданных положениях по неожиданному сигналу; 
прыжки в длину и высоту с места; выполнение серии гимнастических 
элементов за определённое количество времени используя игровой метод 
(например, общеразвивающих упражнений на время: упор присев-упор лежа; 
тоже из основной стойки); прыжки через скакалку в быстром темпе и т.д.

Развитие гибкости. Гибкостью (подвижностью в суставах) называется 
способность выполнять движения с наибольшей амплитудой. Гибкость 
подразделяются на активную и пассивную. Активную гибкость спортсмен 
демонстрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная подвижность в 
суставах определяется по максимальной амплитуде движения, которая может 
быть достигнута с помощью внешней силы. Пассивная подвижность в суставах 
больше активной, она определяет «запас подвижности» для увеличения 
амплитуды активных движений. В тренировке батутистов нужно применять 
средства и методы развития обоих видов гибкости.

Развитие подвижности в суставах и эластичности мышц проводится с 
помощью пассивных, активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных 
упражнениях максимальная амплитуда движения достигается за счет усилия, 
прилагаемого партнером. В активно-пассивных движениях увеличение 
амплитуды достигается за счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в 
висах на перекладине и кольцах и т.п.). К активным упражнениям, 
направленным на развитие подвижности в суставах, относятся махи, медленные 
движения с максимальной амплитудой, статические напряжения с сохранением 
позы.



Для эффективного развития подвижности в суставах и во избежание 
травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после хорошего 
разогревания, обычно после разминки в конце подготовительно части занятий, 
начале основной части тренировочных занятий после или между отдельными 
подходами в силовых упражнениях. В последнем случае растяжение мышц и 
сухожилий после таких упражнений снижает тоническое напряжение мышц и 
позволяет добиться большей амплитуды движений.

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться 
ежедневно, а для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут 
проводиться 3-4 раза в неделю.

Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с 
активных и активно-пассивных упражнений. Применение пассивных 
упражнений для развития гибкости требует специального обучения 
спортсменов и постоянного контроля со стороны тренера, так как высока 
степень риска получения травм суставов и мышц. После пассивных 
упражнений целесообразно выполнять активные упражнения на развитие 
подвижности в тех же суставах.

Контроль за уровнем подвижности в суставах. Для эффективного 
развития подвижности в суставах, необходимой для освоения техники прыжков 
на батуте, следует систематически проводить тестирование этого качества. С 
этой целью на этапе НП используют простейшие методы. Тестированию 
подвижности в суставах должна предшествовать тщательная разминка. 
Подвижность в плечевых суставах определяется по разнице между шириной 
плеч и шириной хвата при «выкруте» прямых рук за спину, а также по тесту 
«мост», выполняемого из положения лежа на спине. Подвижность 
позвоночника определяется при наклоне вперед стоя на возвышенности или из 
положения сед, по расстоянию от края возвышенности до кончиков средних 
пальцев опущенных вниз рук или крайней точки касания средними пальцами 
опоры до стоп. Подвижность тазобедренных суставов определяется по тесту 
«шпагаты». Уровень подвижности оценивают по расстоянию от бедер до пола.

Развитие координационных способностей. Под координационными 
способностями (ловкостью) следует понимать способность человека точно, 
целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать 
новыми движениями.

Прыжки на батуте предъявляет специфические требования к 
координационным способностям. Способность к оценке и регуляции 
динамических и пространственно-временных параметров отражает 
совершенство специализированных восприятий: чувство развиваемых усилий, 
времени, темпа, ритма, безопорного пространства. Крайне важна способность к 
произвольному расслаблению мышц.

Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно 
решать задачи, возникающие в тренировочной и соревновательной 
деятельности, обеспечивая при этом необходимую вариативность движений.

Координационные способности зависят, в частности, от «чувства 
пространства», «чувства времени», «мышечного чувства» и включают в себя



(как бы в качестве частных своих составляющих) способность точно 
соразмерять и регулировать пространственные, временные и динамические 
параметры движений. Для совершенной координации целостных двигательных 
действий требуется тонкое регулирование соотношений этих параметров в 
составе целого. При характеристике техники гимнастических, акробатических 
упражнений, требуется особенно точное соответствие заданным 
пространственным параметрам. Качество координации движений, несомненно, 
обусловлено в какой-то мере способностью без излишней мышечной 
напряженности (скованности) поддерживать позу и особенно выполнять 
двигательные действия. Крайне важна способность к поддержанию 
статического и динамического равновесия, т. е. способности обеспечивать 
устойчивость позы в статических положениях и ее балансировку во время 
перемещений, а также способность к произвольному расслаблению мышц.

Еще одна задача в совершенствовании координационных способностей 
батутистов это развитие вестибулярного анализатора и формирование 
способности к ориентации в пространстве при выполнении вращений вокруг 
основных осей тела.

Новизна, хотя бы частичная, необычность и обусловленные этим 
неординарные требования к координации движений - важнейшие критерии при 
выборе упражнений для эффективного воздействия на двигательно­
координационные способности.

В тренировке юных батутистов используются следующие виды 
упражнений:

- разновидности передвижений в ходьбе и беге: с быстрой сменой 
ориентации (резким изменением двигательных действий) по простому сигналу 
и сигналу выбора с остановками в позе сохранения равновесия; повороты в беге 
на 180°и 360°; челночный бег из различных и.п.; прыжки по неравномерной 
разметке; прыжки «ближе-дальше-точно» со зрительным и без зрительного 
контроля, прыжки и передвижения в смешанных упорах спиной вперёд и с 
поворотами.

- общеразвивающие упражнения (ОРУ) с быстрой сменой мест по сигналу 
типа «запрещённое движение»; «зеркальное» выполнение упражнений; 
выполнение привычных упражнений из непривычных (необычных) исходных 
положений (например, наклоны из исходных положений с затруднёнными 
условиями сохранения равновесия; ОРУ разнонаправленного характера с 
включением дополнительных частей тела в различных сочетаниях (только 
руки, руки и ноги, руки, ноги и туловище, в сочетании с подскоками с 
движениями руками); выполнение ОРУ стоя продольно и поперёк на 
гимнастической скамейке или бревне;

- задания для развития памяти на движения «запомни-повтори»; 
элементарные двигательные композиции на 8-16-32 счёта, выполняемые по 
памяти на месте и в движении;

Упражнения на гимнастических снарядах:



Бревно (среднее): ходьба - обычным и приставным шагом (лицом, спиной 
вперед и вправо/влево); сгибая ноги вперёд; повороты на носках стоя и в 
приседе.

Перекладина (средняя): передвижения в висе продольно и поперёк, с 
акцентированной фазой виса на одной руке; размахивания изгибами.

Брусья: передвижения в висе и упоре по горизонтальным и наклонным 
жердям; выкруты из виса в вис сзади и обратно продольно и поперёк.

Брусья разновысокие: висы присев и лёжа; подъём переворотом в упор и 
опускание в вис лёжа; размахивания в висе на согнутых ногах с помощью; 
соскок махом назад из упора.

Кольца (низкие): вис согнувшись; переворот из виса стоя в вис стоя сзади 
и обратно; вис прогнувшись с захватом стопами за кольца.

Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, перевороты, повороты; 
подвижные игры и эстафеты с элементами акробатики.

Для развития координационных способностей также применяют 
упражнения на батуте: прыжки на двух руки на пояс, руки вниз, руки вверх, в 
стороны, прыжки с разными положениями в пространстве («группировка», 
«складка» ноги вместе, «складка» ноги врозь), повороты на 90 °, 180 °, 360° и 
так далее.

Особенно ценны в этом отношении безгранично разнообразные 
комбинации движений, составляющие материал гимнастики, акробатические 
упражнения с различным направлением вращения, а также спортивные и 
подобные им подвижные игры: «Найди своё место», «Найди свою пару»; с 
вращением и резким изменением ориентации двигательных действий: 
«Волчки», «Цыплята и коршун», «Море волнуется» и др.

Контроль за уровнем развития координационных способностей. Для 
этого физического качества нет единого объективного критерия, который бы 
позволил провести его изолированную оценку. О координационных 
способностях можно судить по времени выполнения непродолжительных 
стандартизованных двигательных заданий (например, челночный бег). Однако 
результаты в таких упражнениях существенно зависят от скоростно-силовых 
возможностей.

При оценке степени их развития учитываются различные внешние 
показатели. Среди них относительно наиболее общим является время, 
затрачиваемое на освоение новых форм двигательных действий либо на 
перестройку усвоенных (чем меньше это время, тем при прочих равных 
условиях выше уровень развития данных способностей). Одновременно 
учитываются степень координационной сложности действия (по экспертным 
оценкам или по материалам инструментального анализа - биомеханического, 
физиологического и т. д.) и точность движений (во времени, в пространстве и 
по величине усилий), а также общие критерии, применяемые для оценки 
степени совершенства техники двигательных действий.

Техническая подготовка. Техническая подготовка -  процесс обучения 
спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствования



избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого 
двигательных способностей.

Между тем в последние десятилетия, по мере совершенствования 
методологии подготовки в прыжках на батуте, ориентированных на высокие 
достижения, в теории и методике прыжков на батуте выделились направления 
подготовки, носящие особо регламентированный характер.

Техническая подготовка в прыжках на батуте строиться на основе 
формирования базовых навыков. Базовые двигательные навыки -  это 
целостное, сознательное, автоматизированное действие, доведенное в процессе 
упражнения до определенного уровня совершенства, выполняемое точно, 
экономично, с высоким качественным и количественным результатом.

При обучении прыжкам на батуте необходимо соблюдать алгоритм 
обучения: повышение мышечной активности и формирование общей
физической готовности; формирование специально-двигательный навыков на 
жесткой опоре; освоение профилирующих прыжков на батуте и перенос 
двигательных навыков с жёсткой опоры на упругую поверхность; 
совершенствование акробатических прыжков по отдельности на батуте; 
соединение элементов в связки и выполнение соревновательных программ; 
совершенствования соревновательных программ.

Среди важнейших базовых навыков наиболее характерны навыки 
балансирования в равновесных положениях, прежде всего -  в стойке на ногах с 
различными положениями рук, в стойке на носках, в равновесиях на одной ноге 
и в стойке на руках у опоры и без (с помощью тренера и самостоятельно), в 
стойке на лопатках; в стойке на голове и руках; в положении «мост»; навык 
исполнения безопорных поворотов вокруг продольной оси; а также навык 
приземления; навык построения, навыки отталкивания ногами, руками.

Акробатика: группировка из различных и.п.; перекаты назад-вперед и 
боком в группировке; перекаты боком прогнувшись; кувырки вперёд и назад; 
кувырки вперёд вниз и вверх по наклонной плоскости, переворот боком 
(«колесо»).

Брусья, брусья разновысокие, перекладина: упоры, бросковый мах в висах 
и упорах; подъемы, спады, сходы; выкруты на кольцах.

Бревно (гимнастическая скамейка): навыки передвижения по
ограниченной опоре, отталкивания от бревна и равновесного прихода на него и 
т.п.

Для прыжков на батуте выделяют следующие:
Навык отталкивания и продавливания упругой поверхности;
Навык приземления;
Навык принятия и фиксации положения тела в пространстве;
Навык безопорного вращения;
Навык «раскрытия».
В свою очередь навык отталкивания необходимо формировать и 

совершенствовать не только ногами, но и руками, а навык продавливания еще и 
передней и задней частью тела (при приземлении на живот и на спину). 
Каждый навык воспроизводится в определенную фазу взаимодействия с



опорой: фаза отталкивания и продавливания упругой поверхности, фаза полёта, 
фаза «спада», фаза приземления.

Важно при формировании базовых навыков в прыжках на батуте 
необходимо применять методические приемы направленные на точность 
движения рук и ног, точность приземлений на опору, синхронность и 
симметричность движений. Также необходимо применять индивидуальный 
подход к занимающимся, видеофиксацию акробатических прыжков и базовых 
навыков, их сравнение с модельными показателями, с внешними 
комментариями тренера. Осуществление полноценной ТП является также 
залогом успешного расширения арсенала упражнений с овладением все более 
сложными и трудными акробатическими прыжками. Результатом ТП на 
последовательных ее этапах является техническая база батиста, состоящая из 
комплекса добротно освоенных технических приемов и целостных упражнений, 
обусловливающих успешное техническое совершенствование батутистов как на 
ближнюю, так и на более дальнюю перспективу.

Предметом ТП являются не только целостные упражнения, но все их 
технические компоненты, имеющие базовое значение. В процессе ТП важна 
углубленная проработка всех структурных уровней и компонентов базовых 
упражнений.

Базовые комбинации -  последняя ступень организации материала ТП. В 
процессе ТП учебный материал должен быть рационально скомпонован и 
преподноситься в виде удобных и практически наиболее эффективных заданий. 
Наилучшие результаты дает использование специальных учебно - 
тренировочных базовых комбинаций, составленных из наиболее актуальных 
для текущего этапа подготовки движений -  от элементов школы, если это 
необходимо, и до целостных упражнений.

Применение в процессе ТП базовых комбинаций -  универсальное 
педагогическое средство, позволяющее не только осваивать и 
совершенствовать новые двигательные навыки, но и контролировать 
техническую подготовку, как в процессе длительной подготовительной работы, 
так и в особенности перед соревнованиями.

Контроль технической подготовки носит текущий или рубежный 
характер. Первый связан с контролем освоения и качества исполнения текущих 
заданий по ТП и по методике ничем не отличается от других форм 
технического контроля в гимнастике.

Что касается рубежного контроля ТП, то он осуществляется на основе 
программы ТП и методически реализуется в форме контрольных соревнований, 
проводимых на материале учебных или соревновательных комбинаций.

15. Учебно-тематический план:
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К 120/180

История 
возникновения 
вида спорта и 
его развитие

- 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая 
культура -  

важное средство 
физического 
развития и 
укрепления 

здоровья 
человека

- 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков.

Г игиенические 
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.

Т еоретические 
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.

У
 че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап
 (

эт
ап

 с
по

рт
ив

но
й 

сп
ец

иа
ли

за
ци

и)

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.

Физиологически 
е 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
соревновательн

ой
деятельности,

самоанализ
обучающегося

- 70/107 январь

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

Т еоретические 
основы 

технико­
тактической 

подготовки. Осн 
овы 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.

Психологическа - 60/106 сентябрь- Характеристика психологической



я подготовка апрель подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества
личности

Оборудование, Классификация спортивного инвентаря и
спортивный 
инвентарь и - 60/106

декабрь- 
май

экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка

экипировка по инвентаря и экипировки к спортивным
виду спорта соревнованиям.

Деление участников по возрасту и полу.
Правила вида 

спорта
- 60/106

декабрь- 
май

Права и обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.

Всего на этапе
совершенствов

ания « 1200
спортивного
мастерства:
Олимпийское Олимпизм как метафизика спорта.

движение. Роль Социокультурные процессы в современной
и место России. Влияние олимпизма на развитие

физической международных спортивных связей и
культуры в - 200 сентябрь системы спортивных соревнований, в том
обществе. числе, по виду спорта.

ей Состояние
ИН
О

современного
Он
(D спорта
сЗ Профилактика Понятие травматизма. Синдром
S
о травматизма. «перетренированности». Принципы
(-нод
РР
Д

Перетренирован
ность/

- 200 октябрь спортивной подготовки.

Оно недотренирован
до ность
Д Учет Индивидуальный план спортивной
9
РР

соревновательн подготовки. Ведение Дневника
оинод

ой
деятельности,

- 200 ноябрь
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа,

э самоанализ самоанализа учебно-тренировочной и
Он
CD обучающегося соревновательной деятельности.
О
О Характеристика психологической
сЗ подготовки. Общая психологическая

fD Психологическа 
я подготовка

- 200 декабрь
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и методов 
психологической подготовки обучающихся.
Современныетенденциисовершенствованияс

Подготовка истемыспортивнойтренировки. Спортивные
обучающегося результаты -  специфический и интегральный

как - 200 январь продукт соревновательной деятельности.
многокомпонен Система спортивных соревнований. Система
тный процесс спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки.
Спортивные - 200 февраль- Основные функции и особенности



соревнования
как

функционально 
е и структурное 

ядро спорта

май спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений.

Восстановитель 
ные средства и 
мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.

Э
та

п 
вы

сш
ег

о 
сп

ор
ти

вн
ог

о 
м

ас
те

рс
тв

а

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
соревновательн

ой
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
многокомпонен 

тный процесс

- 120 декабрь

Современныетенденциисовершенствованияс 
истемыспортивнойтренировки. Спортивные 
результаты -  специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные 
направления спортивной тренировки.

Спортивные - 120 май Основные функции и особенности



соревнования
как

функционально 
е и структурное 

ядро спорта

спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности

Восстановитель 
ные средства и 
мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
различных восстановительных средств. 
Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно­
тренировочных мероприятий

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «прыжки на батуте» относятся:

- 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 
РФ по виду спорта «прыжки на батуте» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «прыжки на батуте» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований;

- обязательное соблюдение требований безопасности при организации 
учебно-тренировочных занятий, а также проведении спортивных соревнований.

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 РФ,



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, занимающимися 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Г отов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к 
участию физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238, с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 №106н
(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный №67554);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 
для прохождения спортивной подготовки:________________________________

№
п/п

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Батут комплект 2
2. Брусья гимнастические штук 1
3. Г антели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 2
4. Лонжа универсальная комплект 3
5. Куб-подставка (66х75х90 см) 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 (упаковка 50 гр) 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

- обеспечение спортивной экипировкой:
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№ Наименова
ние

Един
ица

изме
рени

я

Расч
етна

я
един
ица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочн 

ый этап

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

коли
честв

о

срок
эксп
луата
ции
(лет)

коли
честв

о

срок
эксп
луата
ции
(лет)

коли
честв

о

срок
эксп
луата
ции
(лет)

коли
честв

о

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

1.

Костюм
спортивны

й
парадный

штук

на
обуч
ающ
егося

- - - - 1 3 1 3

2.

Купальник
для

выступлен 
ий на 

соревнова 
ниях

штук

на
обуч
ающ
егося

- - - - 1 1 1 1

3. Футболка штук

на
обуч
ающ
егося

- - - - 1 1 1 1

4.

Шорты
спортивны

е
(мужские)

штук

на
обуч
ающ
егося

- - - - 1 1 1 1

5.
Чешки

гимнастич
еские

пар
на

обуч
ающ

- - - - 3 1 3 1



егося

- 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.

18. Кадровые условия реализации Программы:
- укомплектованность МБУ «СКК «Олимп» педагогическими, 

руководящими и иными работниками: для проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях (на 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);

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
МБУ «СКК «Олимп», 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 № 545199), 
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 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный № 22054);

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
МБУ «СКК «Олимп».

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 
Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы:

1. Болобан В.Н. Спортивная акробатика: Учебное пособие. -  Киев: 
Выща школа. Головное изд-во, 1988. -  128 с.

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1988



3. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки
спортсменов высокого класса в годичном цикле // Теория и практика 
физической культуры. - 2006. - №2.

4. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация
тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985

5. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: 
Физкультура и спорт, 1977

6. Данилов К. Ю. Тренировка батутиста. -  М.: Физкультура и спорт, 
1983. -  208 с.

7. Караваева И. В., Москаленко А. Н., Пилюк Н. Н. Теория и практика 
системы подготовки спортсменов в прыжках на батуте // Физическая культура, 
спорт -  наука и практика. -  2008. -  № 2. -  С. 16-20.

8. Курысь В. Н. Теория и методика обучения прыжкам на дорожке. - Т. 
1, 2. - Ставрополь, 1994. - 405 с.

9. Макарова Г.А. Фармакологическое обеспечение в системе 
подготовки спортсменов. М.: Советский спорт, 2003

10. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной 
подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 2000

11. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
спортсменов: учеб, пособие / Л. П. Матвеев. Киев: Олимпийская литература, 
1999.

12. Попов Ю.А. Прыжки на батуте: начальное обучение:
Метод.рекомендации.-М.:Физ.культура, 2010. - 36с. -2,25 печ. л.

13. Привес М.Г., Лысенков Н.К., Бушкович В.И. Анатомия человека. - 
М.: Медицина, 2003.

14. Психологическая подготовка спортсменов инновационные 
технологии (методическое пособие). М.: «Центр инновационных спортивных 
технологий Москомспорта. -  М., 2009- 120 с.

15. Сейфуллы Р.Д. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. 
Сейфуллы, З.Г. Орджоникидзе. М.: Литтерра, 2003.106

16. Скакун В.А. Акробатические прыжки. -  Ставрополь: Кн.изд-во, 
1990. -  222 с.

17. Смолевский В.М. Централизованная тренировка (подготовка) 
спортсменов высшего класса: принципы, организация и методы реализации / 
В.М. Смолевский // Теория и практика физической культуры. - 2003. - № 5. - С. 
28-32.

18. Уилмор Дж.Х., Костилл Д.Л. -  Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. 
Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: Олимпийская литература, 2001

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации
Программы:

1. http://www.minsport.gov.ru -  Министерство спорта Российской 
Федерации;

2. https://minobrnauki. gov.ru/ -  Министерство науки и высшего 
образования Российской Федерации;

http://www.minsport.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/


3. https://minsport.ru/ -  Министерство физической культуры и спорта 
Ставропольского края;

4. https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoi-politike-fizicheskoi- 
kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/#mo-element-region- 
munitsipalnvie-uslugi-po-prisvoenivu-sportivnvih-razrvadov-i-kvalifikatsionnyih- 
kategorii-sportivnyim-sudyam -  Комитет по молодежной политике, физической 
культуре и спорту администрации города Невинномысск // Муниципальные 
услуги по присвоению спортивных разрядов и квалификационных категорий 
спортивным судьям;

5. http ://www.rusada.ru -  Российское антидопинговое агентство;
6. http://www.wada-ama.org -  Всемирное антидопинговое агентство;
7. http://www.olympic.ru/ -  Олимпийский комитет России;
8. https://olympics.com/ -  Международный олимпийский комитет;
9. http://www.trampoline.ru/ -  Федерация прыжков на батуте России;
10. https://www.list-org.com/ -  Федерация прыжков на батуте 

Ставропольского края;
11. https://live.gymnastics.sport -  Международная федерация прыжков на 

батуте;
12. https://fpbr.lsport.net/ -  Европейская федерация тяжелой атлетики;
13. http://www.infosport.ru -  Национальная информационная сеть 

«Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды 
информации о спорте. Каталог интернет-ресурсов. Отраслевой банк данных. 
Спортивный фотобанк. Календарь региональных мероприятий. 
Государственные и общественные спортивные организации.

https://minsport.ru/
https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoj-politike-fizicheskoj-kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/%23mo-element-region-munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih-kategorij-sportivnyim-sudyam
https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoj-politike-fizicheskoj-kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/%23mo-element-region-munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih-kategorij-sportivnyim-sudyam
https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoj-politike-fizicheskoj-kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/%23mo-element-region-munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih-kategorij-sportivnyim-sudyam
https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoj-politike-fizicheskoj-kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/%23mo-element-region-munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih-kategorij-sportivnyim-sudyam
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.olympic.ru/
https://olympics.com/
http://www.trampoline.ru/
https://www.list-org.com/
https://live.gymnastics.sport/
https://fpbr.lsport.net/
http://www.infosport.ru/

