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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Спортивная гимнастика олимпийский вид спорта и входит в программу 
Олимпийских игр с 1896 года. Спортивная гимнастика представляет собой  мно-
гообразный, сложно-координационный вид спорта для юношей и девушек, 
мужчин и женщин, в который включается выполнение движений на видах гим-
настического многоборья. Гимнастическое многоборье у мужчин состоит из: 
вольных упражнений, упражнений на коне-махи, на кольцах,  на опорном пры-
жок,  брусьях и перекладине.  Женское гимнастическое многоборье включает в 
себя вольные упражнения, упражнения на бревне, на брусьях разной высоты и 
опорный прыжок. 

В настоящее время на международных и всероссийских соревнованиях 
гимнасты разыгрывают 14 комплектов наград: два в командном зачете (мужчи-
ны и женщины), два в абсолютном индивидуальном первенстве  (мужчины и 
женщины) и десять в отдельных видах многоборья (6 - у мужчин и 4 - у жен-
щин). 

Достижения мастерства и красоты движений в спортивной гимнастике не-

возможно без освоения элементов акробатики, хореографии, разнообразных  

движений художественной гимнастики. 

         Главная особенность спортивной гимнастики – в большом разнообразии 

гимнастических движений. Именно это дает возможность оказывать широкое 

воздействие как на весь организм в целом, так и на развитие определенных ча-

стей и органов тела. Спортивная гимнастика  удивительно гармоничный вид 

спорта, который  вырабатывает не только технические навыки, но и силу, гиб-

кость, выносливость, чувство равновесия, координацию движений, чувство ко-

мандной ответственности, формирует целеустремленность и силу характера. 

 
 Настоящая программа предспортивной подготовки по виду спорта спор-
тивная гимнастика (далее по тексту Программа) разработана в соответствии с: 

1. Федеральным законом от 04.12.2007  № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации»;  

2. Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спор-
тивная гимнастика» (утвержден приказом Министерства спорта РФ от 27 
октября 2017 г. N 935); 

3. Приказом Министерства спорта РФ от 30.10.2015 №999 «Об утверждении  
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортив-
ных сборных команд Российской Федерации». 

 Программа содержит комплекс основных параметров подготовки  гимна-
стов в процессе многолетней тренировки и рассчитана на 5 и более лет пред-
спортивной подготовки на следующих этапах:  

 тренировочный этап (этап спортивной специализации) -  5 лет. 
На тренировочном этапе начинается период начальной спортивной специ-

ализации. Идет развитие физических и двигательных специальных качеств, обу-
чение основам техники гимнастических движений и подготовка к обучению 
сложным элементам и соединениям, воспитание таких волевых качеств, как 
смелость, решительность, умение самостоятельно работать и соревноваться. 
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 Для обеспечения этапов предспортивной подготовки спортивная школа 
использует систему индивидуального отбора, представляющую собой целевой 
поиск перспективных спортсменов и определение состава спортсменов для до-
стижения высоких спортивных результатов. 

Система индивидуального отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование мальчиков и девочек с целью ори-

ентирования их на занятия спортом; 
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика; 
в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сбо-

рах и соревнованиях. 
 Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировоч-
ным планом по виду спорта спортивная гимнастика и рассчитан на 46 недель. 
 Основными формами осуществления предспортивной подготовки являют-
ся: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
 Тренировочные группы формируются с учѐтом  возрастных особенностей, 
физической и спортивно-технической подготовленности, с учетом выполнения 
нормативов и требований для зачисления в группы на этапы подготовки и на 
основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях со-
хранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. Спортсмены раз-
ные по возрасту и  спортивной подготовленности могут объединяться в одну 
группу, при  соблюдении требований техники безопасности во время проведе-
ния спортивных занятий. При этом разница в уровнях их спортивного мастер-
ства не должна превышать трех разрядов.  
 Лицам, проходящим предспортивную подготовку, не выполнившим уста-
новленные Программой требования для зачисления на следующий этап подго-
товки или на следующий год подготовки определенного этапа, предоставляется 
возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 
подготовки.  
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Продолжительность этапов предспортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы предспортивной подготовки и количество лиц, прохо-

дящих предспортивную подготовку в группах на этапах предспортивной 

подготовки  
Этапы предспортивной под-

готовки 

Продолжитель-

ность этапов 

 (в годах) 

Возраст для зачисления в 

группы  

(лет) 

Наполняе-

мость групп 

(человек) 

мальчики девочки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 9 7 5 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам предспортивной 

подготовки на этапах предспортивной подготовки  

 
Виды предспортивной подго-

товки 

Этапы и периоды предспортивной подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До двух лет Свыше двух лет 

Общая физическая подготовка 

(%) 
9-11 9-11 

Специальная физическая подго-

товка (%) 
18-24 18-24 

Техническая подготовка (%) 42-54 42-54 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

4-6 4-6 

Участие в спортивных соревно-

ваниях, тренерская и судейская 

практика (%) 

8-12 8-12 

Восстановительные мероприя-

тия (%) 
1-2 1-2 

 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 
Виды соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До двух лет Свыше двух лет 

Контрольные 5 5 

Отборочные 4 4 

Основные 2 2 

 

Режимы тренировочной работы 

 Тренировочные занятия по виду спорта спортивная гимнастика в учре-

ждении проводятся круглогодично, согласно утвержденному директором распи-

санию и исчисляются в академических часах в соответствии с этапами и годами 

предспортивной подготовки, с учетом возрастных особенностей занимающихся. 
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Недельный режим тренировочной работы устанавливается приказом директора 

учреждения и составляет: 

 
Этап спортивной  

подготовки 

Период спортивной 

подготовки 

Объем тренировочной 

работы  

тренировочный этап 
до двух лет 14 

свыше двух лет 20 

 

Для обеспечения круглогодичности предспортивной подготовки в период 

подготовки к спортивным соревнованиям, а  также в период  активного отдыха 

(восстановления) спортсменов, проходящих предспортивную подготовку, могут 

организовываться тренировочные сборы. 

 

Перечень тренировочных сборов и максимальная их продолжительность: 

№ 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сбо-

ров по этапам предспортивной подго-

товки 

Оптимальное 

число участников 

сборов 
Этап тренировочной подготовки 

1. Тренировочные сборы  

1.1 

По подготовке к офи-

циальным соревнова-

ниям субъектам Рос-

сийской Федерации 

 

14 

*определяется ор-

ганизацией (по 

необходимости) 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1 

Тренировочные сборы 

в каникулярный пери-

од 

 

До 21 дня подряд  

*определяется ор-

ганизацией (по 

необходимости) 

*определяется организацией по возможности 

 

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, прохо-

дящим предспортивную подготовку. 

 Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, свя-

зана со значительным, а нередко предельным напряжением всех функциональ-

ных систем организма спортсмена, большими физическими, психическими, 

эмоциональными нагрузками. Это особенно актуально в случае ранней спортив-

ной специализации. 

При приеме в учреждение на этапы предспортивной подготовки зачисля-

ются здоровые лица, которые предоставили от врача лечебной физической куль-

туры справку о состоянии здоровья и допуске к занятиям спортом. 

В дальнейшем   оценка состояния здоровья спортсменов проводится в 

Центре спортивной медицины, после чего выдается заключение по каждому 

спортсмену о допуске к спортивным занятиям и соревнованиям.  
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Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку: 
Этапы спортивной подготовки Возраст для зачисления в группы  (лет) 

мальчики девочки 

Тренировочный этап                                         

(этап спортивной специализации) 
9 7 

 

Одним из важнейших психофизических требований к лицам, проходящих 

предспортивную подготовку по виду спорта спортивная гимнастика является 

преодоление чувства страха при выполнении как простых, так и сложных гим-

настических элементов, как на начальном этапе спортивной подготовки, так и на 

последующих этапах подготовки.  

 

Предельные тренировочные нагрузки 

Для решения в сжатые сроки многочисленных задач технической и физи-

ческой подготовки устанавливаются предельные тренировочные нагрузки. 

Практическая реализация, связанная с этим, возможна лишь при наличии соот-

ветствующих условий для полноценной тренировки, восстановления и отдыха. 

В работе с гимнастами при соответствующих условиях (тренировочный 

сбор, спортивный лагерь) целесообразно применять метод двухразовых занятий 

в день. Переходить на этот режим тренировки следует постепенно и только при 

наличии соответствующих условий для восстановления и отдыха. 

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Объем тренировочной нагрузки Этапы и годы предспортивной подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

До двух 
лет 

Свыше двух лет 

Количество часов 
в неделю 14 20 

Количество тренировочных заня-
тий в неделю 

8 12 

Общее количество часов в год 644 920 
Общее количество тренировочных 

занятий  в год 368 552 

 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество  

изделий* 

1 Батут штук 1 

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

3 Дорожка акробатическая комплект 1 

4 Зеркало настенное (12х2) штук 1 

5 Канат для лазания (диаметром 30 мм) штук 2 

6 Магнезия 
кг Из расчета 0,2 кг на 

человека 

7 Магнезница штук 6 

8 Маты поролоновые(200х300х40 см) штук 2 

9 Мостик гимнастический штук 6 
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10 Музыкальный центр штук 1 

11 Палка гимнастическая штук 10 

12 Палка для остановки колец штук 1 

13 Подставка для страховки штук 2 

14 Поролон для страховочных ям 

кг Из расчета 40 кг на 1 

м3 объема страховоч-

ной ямы 

15 Скакалка гимнастическая штук 20 

16 Скамейка гимнастическая штук 8 

17 Стенка гимнастическая штук 6 

Для спортивных дисциплин: бревно, разновысокие брусья 

18 Бревно гимнастическое штук 1 

19 Бревно гимнастическое напольное штук 1 

20 
Бревно гимнастическое переменной высо-

ты 

штук 
1 

21 Брусья гимнастические женские штук 2 

22 
Жердь гимнастическая женская на уни-

версальных стойках 

штук 
1 

Для спортивных дисциплин: конь, кольца, параллельные брусья, перекладина 

23 Брусья гимнастические мужские штук 1 

24 Конь гимнастический маховый штук 1 

25 Перекладина гимнастическая штук 1 

26 
Перекладина гимнастическая переменной 

высоты(универсальная) 

штук 
1 

27 
Подвеска блочная с кольцами гимнасти-

ческими 

штук 
1 

28 Рама с кольцами гимнастическими штук 1 

Для спортивных дисциплин: вольные упражнения, опорный прыжок 

29 Дорожка для разбега штук 1 

30 Ковер для вольных упражнений штук 1 

31 
Конь гимнастический прыжковый пере-

менной высоты 

штук 
1 

32 Мат гимнастический штук 20 

*Требования к обеспечению оборудованием и спортивным инвентарем 

необходимым для прохождения предспортивной подготовки, поределяются из 

расчета финансирования (бюджета) организации (по возможности) 

Оборудование и инвентарь должны соответствовать правилам проведения 

соревнований и санитарно-гигиеническим требованиям. Количество – соответ-

ствовать нормам единовременной пропускной способности, которые составля-

ются из расчета необходимого оборудования на одну тренирующуюся группу.  

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 

Наименование 

Спортивной экипи-

ровки индивидуаль-

ного пользования 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы предспортивной 

подготовки 

Этап тренировочной подго-

товки 

Кол-во 
Срок эксплуа-

тации (лет) 
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1 

Женский купальник 

для выступлениях на 

соревнованиях 

штук 

на занимающуюся 1* 1 

2 
Костюм спортивный 

тренировочный 

штук 
на занимающегося 1* 2 

3 
Кроссовки легкоатле-

тические 

пар 
на занимающегося 1* 1 

4 

Мужской комплект 

соревновательной 

формы 

штук 

на занимающегося 1* 1 

5 
Накладки наладонные 

женские 

пар 
на занимающегося 1* 1 

6 
Накладки наладонные 

мужские 

пар на занимающегося 1* 
1 

7 Носки пар на занимающегося 1* 1 

8 Тапки для зала пар на занимающегося 1* 1 

9 Футболка пар на занимающегося 1* 1 

10 
Чешки гимнастиче-

ские 

пар на занимающегося 1* 
1 

 

* Требования к обеспечению спортивной экипировкой определяются из расчета финан-

сирования (бюджета) организации (по необходимости).  

 

Тренировочные занятия и соревнования должны проводиться в одежде и 

обуви, которые  соответствуют требованиям и санитарно-гигиеническим нор-

мам. 

 

Требования к количественному и качественному составу групп  

на этапах предспортивной подготовки 

 
Этапы предспортивной подготовки Наполняемость групп 

(человек) 

Выполнение спортивного 

разряда на начало года 

 

Тренировочный этап (этап спортив-

ной специализации) 
5 2 юн - I 

 

При работе с детьми  в тренировочных группах большое значение имеет 

подготовка комплексов упражнений силовой подготовки, упражнения для раз-

вития подвижности в суставах, упражнения в равновесии. Родители, заинтере-

сованные в успехах своих детей, являются в этом случае как бы ассистентами 

тренера, при выполнении домашних заданий. 

Структура годичного цикла  

(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов) 

 

Годичный цикл разделятся на следующие периоды: 

1. Подготовительный. Основная задача этого периода заключается в создании 

предпосылок для приобретения спортивной формы и ее становления. 
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Занятия в это время направлены на создание условий для приспособления орга-

низма спортсмена к повышенным нагрузкам. 

2. Соревновательный. Основная задача данного периода - сохранение и улуч-

шение спортивной формы в целях достижения высоких спортивных результа-

тов. Тренировки в этот период направлены на сохранение достигнутой спортив-

ной формы и ее реализацию в соревнованиях. 

3. Переходный. Основная особенность периода - спад нагрузки, как по объему, 

так и по интенсивности. Занятия приобретают форму активного отдыха. Главная 

цель периода - создать предпосылки для повышения уровня работоспособности 

спортсменов на следующем этапе круглогодичной тренировки. 

Вместе с тем занятия должны быть построены таким образом, чтобы сохранить 

определенную тренированность, позволяющую начать новый цикл тренировок с 

более высокого уровня, чем предыдущий. 

 

• подготовительный период – январь,                  август 

• соревновательный период -  февраль – июнь,   сентябрь-ноябрь 

• переходный период –              июль,                     декабрь. 

 

Разделение периодов в году на 2 этапа строится в соответствии с кален-

дарным планом спортивных мероприятий.  

     Не   всегда   представляется   возможным   строго   выдержать   сроки   

этапов в указанных границах. Они могут незначительно изменяться в  зависимо-

сти от возможностей и подготовленности спортсмена. 

      В основу планирования 4-летнего олимпийского цикла подготовки поло-

жен принцип многократного повторения отработанных в деталях моделей этапа 

предсоревновательной подготовки, завершающихся соревнованиями. Обычно 4-

летний цикл подразделяется на 4 годичных цикла, а каждый последний - на 2 

полугодичных макроцикла, заканчивающихся ответственными соревнованиями. 

В свою очередь, каждый макроцикл делится на 6 месячных мезоциклов, а по-

следние - на 4 недельных микроцикла с отработанной в деталях структурой.  

Исходным целостным звеном, из множества, которых состоит весь трени-

ровочный процесс, является одно тренировочное занятие – микроцикл. 

 Отдельный тренировочный микроцикл состоит как минимум из двух фаз: 

тренировочного воздействия и восстановительного.   

По степени соответствия текущим задачам подготовки можно выделить 

основные и дополнительные микроциклы.   

К основным относятся: собственно соревновательный, в течение которого 

гимнаст выступает на соревнованиях, и собственно тренировочный, внутри ко-

торого отражены основные психолого-педагогические и физиологические осо-

бенности тренировочной работы с учетом их взаимодействия с задачами сорев-

новательного микроцикла. Дополнительные микроциклы – подводящие и вос-

становительные. 

 Микроциклы разного типа служат структурными блоками, из которых 

складываются мезоциклы. В существующей практике мезоциклы состоят из 3-6 

микроциклов и имеют общую продолжительность,  примерно, один месяц.  
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 На структуру и продолжительность отдельных мезоциклов влияют: систе-

ма соревнований и соревновательных нагрузок, процессы восстановления и дру-

гие факторы. 

Типы мезоциклов: 

 втягивающий, 

 базовый, 

 контрольно-подготовительный, 

 предсоревновательный, 

 соревновательный, 

 восстановительно-подготовительный. 

Число мезоциклов и порядок их сочетания в структуре макроциклов зависят 

от закономерной периодизации круглогодичного процесса тренировок и кон-

кретных условий его построений. 

Продолжительность периодов макроциклов зависит от календаря соревнова-

ний и фазовости развития стабилизации и утраты спортивной формы. В рамках 

большого тренировочного цикла изменяется как содержание, так и построение 

тренировок. 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Расписание занятий (тренировок) утверждается заместителем директора 

после согласования по представлению тренеров в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения 

в образовательных организациях. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

программ спортивной подготовки, рассчитывается в академических часах с 

учетом возрастных особенностей и этапа спортивной подготовки и не может 

превышать: 

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

Программа должна строиться таким образом, чтобы обеспечить макси-

мальную безопасность тренировочного процесса. Обучение элементам должно 

проводиться постепенно от простого к сложному и от легкого к трудному. 

 Ответственным за организацию тренировочных занятий является тренер, 

проводящий занятия по утвержденному расписанию. 

   

 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных  

занятий и соревнований: 

При проведении занятий или соревнований тренер (ответственное лицо) 

обязан удостовериться в наличии исправного оборудования, инвентаря и стра-

ховочного материала перед началом тренировочного занятия (соревнования). 
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До прихода тренера, спортсменам запрещается заходить в спортивный зал, 

самостоятельно  проводить разминку, пользоваться тренажерами, спортивным 

инвентарем, лонжами и другими снарядами. 

Тренер во время занятий обязан постоянно находиться в спортивном зале. 

К тренировочным занятиям или соревнованиям  допускаются только те 

лица, которые  прошли медицинское освидетельствование, инструктаж по без-

опасности проведения тренировочных занятий и правил пожарной безопасно-

сти;  

Запрещается проведение спортивных соревнований без медицинского 

персонала. 

  

 

Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
 Соревновательная деятельность в спортивной гимнастике требует такого 
физического качества, как специальная выносливость. Это качество развивается 
в процессе тренировки с многократным выполнением элементов, соединений и 
комбинаций в целом, что и определяет тренировочную нагрузку. 
 Управление тренировочными нагрузками – важный компонент процесса 
подготовки гимнастов. В гимнастике принято контролировать объем трениро-
вочной нагрузки путем подсчета количества выполненных элементов, опорных 
прыжков и комбинаций в целом. Подсчитанные таким способом показатели 
нагрузки относительны и сохраняют информационную ценность только в отно-
шении гимнастов (гимнасток) одного определенного контингента, т.е. – одного 
возрастного диапазона при относительно равной спортивно-технической подго-
товленности. К примеру, при оценке нагрузки в занятиях с начинающими гим-
настами учитываются элементы, вообще не имеющие категории трудности, или 
элементы не выше группы трудности А. Тоже самое количество упражнений, 
выполненных на элементах групп А и Б или В и С, даст соответственно боль-
шую нагрузку. Общий объем нагрузки в микроциклах можно определить, сум-
мируя нагрузку всех дней тренировки в неделю. 
 При  определении интенсивности нагрузки существенное значение имеет 
фактор времени. Это и определяет разную интенсивность работы в те или иные 
факторы времени.     

 

 
Рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок 

 
Виды предспортивной подго-

товки 

Этапы и периоды предспортивной подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До двух лет Свыше двух лет 

Общая физическая подготовка 

(%) 
9-11 9-11 

Специальная физическая подго-

товка (%) 
18-24 18-24 

Техническая подготовка (%) 42-54 42-54 
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Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

4-6 4-6 

Участие в спортивных соревно-

ваниях, тренерская и судейская 

практика (%) 

8-12 8-12 

Восстановительные мероприя-

тия (%) 
1-2 1-2 

 
 При планировании и контроле тренировочной нагрузки в процессе подго-
товки к конкретным соревнованиям следует руководствоваться следующим  ос-
новным правилом: предстоящие соревнования являются той моделью, в соот-
ветствии с которой следует планировать и тренировочную нагрузку. Количество 
упражнений, действий (включая разминку и разминочные подходы к снарядам),  
которые должны быть выполнены гимнастом на соревнованиях, является услов-
ной мерой нагрузки, которую при подготовке к соревнованиям можно принять 
за условную «единицу». Как правило, гимнасты при подготовке к соревновани-
ям должны превышать эту «единицу» нагрузки в 1,5 -2 раза. 
 В спортивной гимнастике ежегодное количество официальных соревнова-
ний обычно составляет 2-3 стартов. Соревновательная подготовка и связанное с 
ней воспитание волевых качеств, турнирной выносливости обеспечиваются в 
данном случае достаточным количеством контрольных соревнований, прикидок, 
тестированием технической и физической подготовленности, планированием 
занятий в соответствии с моделью соревнований, что должно отражаться в пла-
нах годичного цикла подготовки. 
 

Рекомендуемые объемы соревновательных нагрузок 

 

Количество соревнований в год 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До двух лет Свыше двух лет 

11 11 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов.  

При планировании спортивных результатов необходимо принимать во 

внимание требования к участию в спортивных соревнованиях: 

соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об офи-

циальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (ре-

гламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всерос-

сийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

выполнение плана спортивной подготовки; 

прохождение предварительного соревновательного отбора;  

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к уча-

стию в спортивных соревнованиях. 

Для каждого спортсмена должны ставиться определенные задачи: 

- выполнить разрядный норматив; 
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- увеличить трудность выполняемых упражнений; 

- выучить сложный элемент,  связку или все упражнение; 

- занять определенное место на основных соревнованиях; 

- попасть в сборную команду. 

Учет спортивных результатов фиксируется тренерами в журналах учета 

работы группы тренировочного этапа и в индивидуальных планах подготовки 

спортсменов, в зависимости от квалификации гимнастов и основных соревнова-

ний.  

 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, пси-

хологического и биохимического контроля   

Лицо, желающее пройти предспортивную подготовку, зачисляется в орга-

низацию только при наличии документов, подтверждающих прохождение ме-

дицинского осмотра. 

Спортсмены проходят обязательные ежегодные углубленные медицинские 

осмотры, проводимые в Центре спортивной медицины г. Екатеринбурга. Специ-

алисты диспансера проводят  медицинский, психологический и биохимический 

контроль состояния здоровья спортсменов. 

При необходимости назначаются более глубокие обследования в про-

фильных учреждениях с дополнительными лабораторными и инструменталь-

ными исследованиями. 

 

Медицинский осмотр (обследование) предусматривает: 

1. Диспансерное углубленное обследование не менее двух раз в год, 

которое включает в себя: 

 биохимическое исследование (общий анализ мочи, крови, сахар крови); 

 ЭКГ; 

 осмотр узкими специалистами (травматолог, невролог, окулист, гинеколог 

(девушки), кардиолог (по необходимости), стоматолог, хирург. В завер-

шении обследований спортивный врач дает заключение о допуске к тре-

нировочным занятиям и соревнованиям на основании осмотра и результа-

тов анализов. 

2. Дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревновани-

ях, после болезни или травмы. 

3. Контроль за питанием спортсменов и использованием восстановитель-

ных средств. 

 

Врач СШ осуществляет систематический контроль за состоянием здоровья 

спортсменов, в том числе перед началом и после окончания спортивных сорев-

нований, в которых участвовали от имени организации спортсмены. 

Врачебно-педагогическое наблюдение (ВПН) проводится совместно вра-

чом и тренером во время тренировок или соревнований с целью совершенство-

вания процесса подготовки. 

Основные задачи ВПН: 



15 

 

- оценка санитарно-гигиенических условий, в которых проводятся трени-

ровочные занятия; 

-изучение организации и методики проведения тренировочного занятия; 

-изучение соответствия используемых нагрузок полу, возрасту и уровню 

подготовленности спортсменов; 

-определение функционального состояния организма и уровня трениро-

ванности на различных этапах тренировки; 

-оценка соответствия применяемых средств системы тренировки ее зада-

чам и возможностям спортсмена в целях индивидуализации тренировочного 

процесса и совершенствования его планирования. 

  Психологический контроль осуществляет тренер, который должен обла-

дать всесторонними знаниями в области психологии спорта и уметь быстро реа-

гировать на различные индивидуальные проявления спортсменов. 

Комплексы исследований составляются соответственно особенностям 

спортивной гимнастики и уровню подготовленности спортсменов. 

 

Примерный программный материал для практических занятий. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ этап первого и второго  

годов предспортивной подготовки (Т-1, Т-2) 
Соотношение объемов тренировочного процесса в % 

Разделы подготовки 

Периоды подготовки 

подгото-

витель-

ный 

соревнова-

тельный 

переход-

ный 

1.Теоретическая, тактическая, психологическая под-

готовка: 

- история развития вида спорта 

- гигиена, закаливание, режим питания  

- врачебный контроль, предупреждение травматизма  

- правила техники безопасности 
- формирование вариативного мышления 

- условия и модели поведения во время спортивных вы-

ступлений 

- эмоциональные факторы 

-личностные и ситуационные факторы 

- факторы межличностного взаимодействия 

2 2 5 

2.Общая физическая подготовка: 

- беговые упр. 

- строевые упр. 

- элементы легкой атлетики (кроссовый бег) 

- подвижные игры 

11 10 11 

3.Специальная физическая подготовка: 

- упр. для развития силы 

- упр. для развития гибкости  

- упр. для развития прыгучести 

- упр. для развития быстроты  

- упр. для развития выносливости 

25 21 25 

4. Техническая подготовка: 52 54 47 
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- обязательная программа 2 юн разряда 

- обязательная программа 1 юн разряда 

5. Участие в соревнованиях 

- участие в контрольных соревнованиях 

- участие в отборочных соревнованиях 

- участие в основных соревнованиях 

Тренерская и судейская практика 

-регистрирование спортивных результатов 

- правила соревнований 

- права, обязанности гимнасток 

- методика оценки выполнения упр. 

- разбор типичных ошибок при выполнении упр. 

8 11 10 

6.  Восстановительные мероприятия 

- педагогические средства восстановления 

-психологические средства восстановления 

- гигиенические средства восстановления 

2 2 2 

 

 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ этап третьего, четвертого,  

пятого годов предспортивной подготовки  (Т-3, Т-4, Т-5) 
Соотношение объемов тренировочного процесса в % 

Разделы подготовки 

Периоды подготовки 

подгото-

витель-

ный 

соревнова-

тельный 
переход-

ный 

1.Теоретическая, тактическая, психологическая под-
готовка: 
- влияние физических упражнений на организм человека 
- врачебный контроль, предупреждение травматизма  
- правила техники безопасности 
- формирование вариативного мышления 
- условия и модели поведения во время спортивных вы-

ступлений 

- эмоциональные факторы 

-личностные и ситуационные факторы 
- факторы межличностного взаимодействия 

2 2 5 

2.Общая физическая подготовка: 
- беговые упр. 
- строевые упр. 
- элементы легкой атлетики (кроссовый бег) 
- плавание 
- подвижные, спортивные игры 

11 10 11 

3.Специальная физическая подготовка: 
- упр. для развития силы 
- упр. для развития гибкости  
- упр. для развития прыгучести 
- упр. для развития быстроты  
- упр. для развития выносливости 

25 21 25 

4. Техническая подготовка: 
- обязательная программа 3, 2, 1 разрядов 
- произвольная программа 2, 1 разрядов 

52 54 47 

5. Участие в соревнованиях 

- участие в контрольных соревнованиях 
8 11 10 
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- участие в отборочных соревнованиях 

- участие в основных соревнованиях 
Тренерская и судейская практика 
- учет спортивных результатов 
- анализ выступления на соревнованиях 
- оценка выполнения отдельных упр. в своем отделении 
- классификация ошибок, сбавки за технику упр. 
- общие положения о гимнастических соревнованиях 
- особенности судейства обязательной и произвольной 
программ 
- практика судейства соревнований по ОФП и СФП 

6.  Восстановительные мероприятия: 
- педагогические средства восстановления 

-психологические средства восстановления 
- гигиенические средства восстановления 
- физиотерапевтические средства 

2 2 2 

 

 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

  Предметом психологии спорта являются психологические особенности 

личности спортсмена и тренера, психологические аспекты  тренировочного про-

цесса и соревнований. К числу важнейших следует отнести три группы проблем, 

решаемых психологией спорта. Это проблема диагностических приемов отбора 

лиц для определенных видов спорта; проблема методов эффективной специаль-

ной психологической подготовки спортсменов  в соответствии со спецификой 

вида спорта;  проблема методов психологического обеспечения деятельности 

спортсмена на различных соревнованиях. 

Готовность к соревнованиям не является врожденным качеством, а разви-

вается и совершенствуется по мере накопления личного спортивного опыта. 

Однако, в зависимости от индивидуальных способностей и окружающих усло-

вий этот процесс может быть более или менее быстрым и успешным. Психоло-

гическая готовность к стабильному выступлению в соревнованиях формируется 

позже, чем физические и технические предпосылки высоких достижений. 

Внедряя психологическую подготовку в органическом единстве с физиче-

ской,  технической и  тактической подготовкой, можно рассчитывать на то, что 

она поможет спортсмену в процессе тренировки и  ответственных стартах. 

 

Психологические особенности спортивной гимнастики 

Краткая психологическая характеристика спортивной гимнастики. 

а). Гимнастика это интровертивный вид спорта, в котором, главным объектом 

сознания, восприятия является, прежде всего, собственное тело и в наименьшей 

степени внешняя среда. 

б). Освоение и использование гимнастических упражнений строится на ощуще-

ниях, которые имеют характер «опорных точек». 

в). Гимнастика требует высокой концентрации и переключения внимания. 

г). От гимнаста требуется хорошо развитая реакция антиципации, т.е. способ-

ность оперативно оценивать ситуацию. На этой основе экстренного прогнозиро-

вания и строятся дальнейшие действия. 



18 

 

д). Несмотря на возможность варьировать движения для гимнаста относительно 

мало возможности реакции выбора. 

е). Для гимнастов этапа ВСМ характерно высокое эмоциональное напряжение, 

высокое самообладание и хорошо развитые волевые качества. 

ж). Волевая концентрация чрезвычайно важна в гимнастике для концентрации 

усилий, связанных с выполнением упражнений с максимальными физическими 

нагрузками. 

з). Для опытного гимнаста характерны свойства психики, позволяющие бороть-

ся со сбивающими факторами.  

и). Работа над трудными и опасными элементами вызывает заметное эмоцио-

нальное утомление. 

к). Работа в гимнастике невозможна без должной мотивации. 

 

Психологические аспекты тренировки. 

Во время проведения тренировочных занятий необходимо: 

- использовать соревновательные упражнения;  

- хвалить, поощрять спортсменов за удачно выполненные упражнения; 

- применять соревновательные формы занятий; 

- ставить в условия, ужесточающие режим: сокращение времени разминки, 

сокращение интервала отдыха; 

- исключать помощь тренера, исключать подсказки; 

- проводить тренировки с использованием непривычных снарядов; 

- менять тактическую задачу, менять комбинации; 

- организовывать тренировки без контроля тренера; 

- предлагать выполнять упражнения с листа. 

 

Психологические аспекты соревнований. 

Соревнования в психологическом аспекте позволяют выработать у 

спортсмена два необходимых качества: адаптацию психики для нормального 

функционирования в необычных условиях и  стабилизацию (повышение устой-

чивости) качеств личности, необходимых для достижения успехов в спорте. У 

спортсмена вырабатываются навыки лабильного поведения, он становится спо-

собным быстро реагировать на любые ситуации напряженной соревновательной 

обстановки. 

Предсоревновательная подготовка  может длиться 3-4 недели. На этом 

этапе наиболее важную роль играет приемы, регламентирующие тренировки: 

-  выполнение упражнений на оценку; 

- создавать на тренировке эффект присутствия зрителей; 

- использовать сбивающие воздействия. 

Выступление на соревнованиях одно из наиболее острых переживаний 

спортсмена. Зачастую на соревнованиях побеждает спортсмен, готовый не 

столько технически, сколько психологически.    

Большие соревнования – лучший учитель. Они наглядно показывают, что 

никакие разъяснения и советы не заменят собственного опыта борьбы в ответ. 
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Наибольшую пользу в накоплении опыта психологической подготовки прино-

сят, как ни странно, не победы, а поражения. Нужно только уметь  проанализи-

ровать их причины и сделать правильные выводы. Спортсмену необходимо 

научиться управлять своими психическими процессами, уметь контролировать 

себя и управлять возникшими ситуациями.  

При этом тренеру надо помнить, что приобретение навыков требует руко-

водства извне на начальном этапе и в значительно меньшей степени – по мере 

роста мастерства.  

Тренеру необходимо: 

- хорошо знать самого себя, свои собственные достоинства и недостатки, чтобы 

прогнозировать свое состояние и действия в критические моменты соревнова-

ния; 

- уметь реагировать на различные индивидуальные  проявления спортсменов; 

- постоянно расширять объем знаний о научных методах, которые имеют как 

прямое, так и частичное отношение к спорту; 

- понимать мотивы занятий спортом, а также изменения в мотивации; 

- уметь распознавать признаки тревожности у спортсмена, выявить причины их 

страхов и готовить спортсмена к встрече с ситуативным соревновательным 

стрессом. 

- неопытных  спортсменов следует специально приучать к воздействию зрите-

лей, заставляя их выступать в присутствии всевозрастающих по размеру групп 

наблюдателей начиная с первых недель и месяцев тренировок; 

- обучать методам психической саморегуляции; 

- правильно воспринимать и анализировать ошибки; 

- научить спортсменов  работать самостоятельно, принимать на себя ответ-

ственность за результаты своих выступлений. 

 

Условия и модели поведения во время спортивных выступлений 
 

Переменные Желаемое состояние Программа 

Концентрация внимания 

 

Фокусирование внимания в 

период времени, непосред-

ственно предшествующий вы-

ступлению, на действии, кото-

рое предстоит выполнить 

Использование техники сосредоточе-

ния внимания в той мере, в какой его 

требует вид деятельности 

Применение обратной 

связи (знание особенно-

сти соревнования и уме-

ние пользоваться этой 

информацией) 

Индивидуально создаваемая 

обратная связь для управления 

выступлением 

Анализ деятельности (изучение того, 

когда надо вводить контроль, оценку, и 

пытаться регулировать поведение, а 

когда это делать не надо. Коррекция 

выступлений, использование видеоза-

писей) 

Установление целей 

(формирование реальных 

ожиданий) 

Ожидание результатов Использование техники внутренней 

мотивации достижения 

Адаптация 

(гибкость реагирования, 

умение приспосабливать-

ся к меняющейся ситуа-

ции) 

Умение выступать хорошо, 

независимо от обстоятельств 

Тренировки, включающие различные, 

потенциально возможные ситуации 

Объяснение результатов Умение найти объективные Использование программы мотивации 
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причины, объясняющие исход 

выступлений 

достижений, в которой подчеркивалось 

бы ответственность за выступления 
 

 

Эмоциональные факторы 
Мотивация 

(стимул к достижению 

цели) 

Оптимальный уровень до и 

во время выступлений 

Программа мотивации достижения 

для обретения упорства и настойчи-

вости; мобилизация, использование 

навыков самооценки. 

Тревога 

 (страх) 

Отсутствие Использование поощрения; исполь-

зование навыков самоанализа для 

выявления страхов.  

Релаксация 

(спокойствие) 

Оптимальный уровень Выбор программы, соответствую-

щий индивидуальным особенно-

стям: прогрессивная релаксация, 

медитация, аутогенная тренировка, 

йога. 

Самооценка 

(мнение о самом себе, 

степень уверенности в 

себе) 

Положительная Программа формирования позитив-

ных мыслей и отношений; оценка 

выступлений. 

 

Личностные и ситуационные факторы 
Успех и поражение Умение правильно воспри-

нимать 

Система ценностей, понимание се-

бя, положительное мышление 

Трудности тренировок Умение справиться с ними Объяснение целей тренировки, 

принципа построения тренировоч-

ных занятий; программа мотивации 

достижения 

Тренерский стиль ру-

ководства 

Принятие и поддержка Объяснения, стиль, подходящий 

для тренера, спортсмена и ситуа-

ции. 

 

Факторы межличностного взаимодействия 
Моральное состояние Хорошее Программа мотивации достижения, 

положительные контакты, ответ-

ственность 

Соревновательное по-

ведение 

Высокий уровень То же 

Возраст и зрелость Учет индивидуальных раз-

личий 

Тренировки с учетом возрастных 

особенностей и степени зрелости 

Влияние зрителей Никакого или положитель-

ное 

Тренировки в присутствии зрите-

лей, программы на концентрацию 

внимания. 

 

Спортивное мастерство и самоконтроль заслуживают одинаковой степени 

внимания. 

 

Применение восстановительных средств 
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 План применения восстановительных средств разрабатывается тренерами 

конкретно для группы с учетом индивидуальных особенностей каждого спортс-

мена и потребностей в том или ином средстве восстановления в зависимости от 

периода спортивной подготовки. 

 Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладе-

ния высоким спортивным мастерством.  Система восстановительных меропри-

ятий имеет комплексный характер, включает в себя различные средства, при 

применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалифика-

цию и индивидуальные (возрастные) особенности юных спортсменов. 

   У гимнастов наблюдается преимущественно утомление нервно-

мышечного аппарата (локальное или общее мышечное утомление), проявляю-

щееся в уменьшении силы, быстроты движений, наличии ощущений болезнен-

ности в мышцах.  

  

   Методические рекомендации по предупреждению переутомления и ис-

пользованию средств восстановления. 

 

Педагогические средства восстановления: 

 Рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

 Рациональное построение тренировочного занятия; 

 Постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсив-

ности; 

 Разнообразие средств и методов тренировки; 

 Переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

 Чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;  

 Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

 Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

 Оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 Упражнения для активного отдыха и расслабления; 

 Корригирующие упражнения для позвоночника; 

 Дни профилактического отдыха. 

  

Психологические средства восстановления: 

 Создание положительного эмоционального фона тренировки; 

 Переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

 Внушение; 

 Психорегулирующая тренировка; 

 

К медико-биологическим средствам относятся: 

Гигиенические средства: 

 Водные процедуры закаливающего характера; 

 Душ, теплые ванны; 

 Прогулки на свежем воздухе; 
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 Рациональные режимы дня, сна, питания; 

 Рациональное питание, витаминизация; 

 Тренировки в благоприятное время суток. 

Физиотерапевтические средства: 

 Душ теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° продолжительно-

стью 12-15 мин; контрастный и вибрационный (тонизирующий) при темпе-

ратуре 23-28° продолжительностью 2-3 мин; 

 Ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

 Бани 1-2 раза в неделю, парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 

2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревнователь-

ный микроциклы); 

 Ультрафиолетовое облучение; 

 Аэронизация кислородотерапия; 

 Массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа, поглажива-

ние, разминание, поколачивание, потряхивание. 

 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе с 

детьми на этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические сред-

ства восстановления необходимо применять в тренировочных группах и спор-

тивного совершенствования, так как значительно возрастают интенсивность и 

объемы тренировочных нагрузок. 

Методически неправильно построенное тренировочное занятие не даст 

положительных результатов даже при использовании вспомогательных средств 

восстановления. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства по-

вышают устойчивость растущего организма к тренировочным и соревнователь-

ным нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое время, создавая 

этим дополнительные возможности спортивного роста.  

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное пита-

ние. Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, вита-

минах и минеральных веществах удовлетворяется введением дополнительных 

продуктов, спортивных напитков, печенья, мармелада. В период напряженных 

тренировок и соревнований питание является одним из важных средств повы-

шения работоспособности и ускорения восстановительных процессов. Питание 

должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую 

усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергоза-

трат и обмен веществ в организме спортсмена. 

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским по-

казателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстано-

вительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект восстановления 

гораздо выше при использовании нескольких средств в комплексе. При состав-

лении восстановительных комплексов следует в начале применять средства об-

щего воздействия, а затем – локального (местного). 
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Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме 

необходимо на этапе спортивного совершенствования после больших трениро-

вочных нагрузок и в соревновательном периоде. После окончания занятий с ма-

лыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных проце-

дур. 

Если полное восстановление работоспособности осуществляется есте-

ственным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет необ-

ходимости, так как их применение снижает тренировочный эффект. 

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно 

отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, кон-

цертов, спектаклей, музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях. 

Важно не только иметь знания о средствах и мероприятиях по восстанов-

лению работоспособности спортсменов, но систематически и грамотно их при-

менять.  

 

 

План применения восстановительных средств 

№ 

п/п 

Восстановительные ме-

роприятия 

Ответственное 

лицо 

Тренировочный этап 

до 2-х лет 
свыше 2-х 

лет 

1. 
Педагогические средства 

восстановления 
тренер + + 

2. 
Психологические сред-

ства восстановления 
тренер + + 

3. 
Гигиенические средства 
восстановления 

тренер, врач 

учреждения 
+ + 

4. 
Физиотерапевтические 

средства 

тренер, врач 

учреждения 
- + 

 

 

План антидопинговых мероприятий 

Допинг – это введение в организм человека любым путем веществ, чуж-

дых этому организму или использование методов воздействия на организм че-

ловека, с целью неестественно повысить результат спортсмена во время сорев-

нований.  

Главной задачей учреждения является формирование у спортсменов цен-

ностно-мотивационной сферы, в которой допинг, как заведомо нечестный спо-

соб спортивной борьбы за победу, будет неприемлем.  

Для этого в учреждении проводится ряд мероприятий: 
№ 

п/п Содержание мероприятия 
Тренировочный 

этап 

1. 
Проведение бесед с юными спортсменами о вреде до-

пинга 
+ 

2. Ознакомление со списком запрещенных препаратов - 

3. Разъяснение тренерам,  спортсменам, родителям  об от- + 
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ветственности за применение допинга  

4. Разъяснение тренерам, спортсменам, родителям  о по-

рядке сдачи проб на допинг и об ответственности за 

уклонение от сдачи проб 

+ 

5. Разъяснение спортсменам и тренерам о возможности 

применения запрещенных препаратов по жизненным 

показаниям с разрешения антидопингового комитета 

+ 

6. Анкетирование с целью определения уровня осведом-

ленности спортсменов в вопросах допинга. 
+ 

7. Всероссийский антидопинговый диктант + 

8. Прохождение онлайн-тестирования на сайте РУСАДА + 

 

Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач СШ является подготовка спортсменов к роли помощников 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спор-

тивных праздников и соревнований в качестве судьи. Систематизированное ре-

шение этих задач начинается в тренировочных группах и продолжается на по-

следующих этапах многолетней подготовки гимнастов. Однако элементарные 

практические знания и навыки, необходимые инструктору, такие как правила 

поведения, в зале, основы техники безопасности, способы переноски оборудо-

вания и подготовки снарядов к занятиям и др.,  

Спортсмены в процессе занятий постепенно осваивают приемы проведе-

ния подготовительной части занятия, приемы страховки и помощи, самостра-

ховки, учатся оценивать выполнение отдельных упражнений и комбинаций. 

Инструкторская работа в более расширенных объемах продолжается и в группах 

совершенствования спортивного мастерства. К этому времени гимнасты долж-

ны хорошо знать правила соревнований, иметь достаточный опыт судейства. 

Итоговым результатом инструкторско-судейской практики для спортсменов яв-

ляется выполнение требований на звание «юный судья», «судья по спорту 3 ка-

тегории». 

 

План инструкторской практики 

№ 

п/п 
Темы инструкторской практики 

тренировочный 

этап 

до 2-х 

лет 

свыше 

2-х лет 

1. Навыки строевой подготовки + - 

2. Участие в подготовке к Всероссийскому дню гимнастики + + 

3. Регистрирование спортивных результатов, тестирований + + 

4. Анализ выступления в соревнованиях - + 

5. 
Составление комплексов упражнений для разминки, основной и 

заключительной частей 
- + 

6. 
Помощь тренеру в проведении различных частей занятия в груп-

пах начальной подготовки 
- - 

7. Проведение различных частей занятия в группах начальной под- - - 
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готовки 

8. 

Подготовка и проведение беседы с юными гимнастами по исто-

рии гимнастики, о россиянах – чемпионах мира, Европы, Олим-

пийских игр 
- - 

9. 
Просмотр и анализ видеозаписей соревнований высококвалифи-

цированных гимнастов 
- + 

 

 

 

 

 

 

План судейской практики 

№ 

п/п 
Темы судейской практики 

тренировочный этап 

до 2-х 

лет 

свыше 2-х 

лет 

1. 

Теоретическая подготовка 

 Значение правил соревнований. Характер соревнований. 

Программа соревнований.  

+ + 

 Положение о соревнованиях. Заявки. + + 

 Порядок выступления в соревнованиях команд и участни-

ков. 
+ + 

 Определение победителей личного и командного первен-

ства. Участники и победители  финальных соревнований в от-

дельных видах 

+ + 

 Права и обязанности участников соревнований, предста-

вителей команд и тренеров 
+ + 

 Состав судейской коллегии. Главная 

 судейская коллегия. Апелляционное жюри. Права и обязанно-

сти судей. Функциональные обязанности и полномочия судей 

- + 

 Комендант соревнований и обслуживающий персонал. 

Порядок проведения соревнований. 
- - 

 Оценка упражнений, классификация ошибок и шкала сба-

вок. 
+ + 

 

 Общие требования к соревнованиям мужчин и женщин. - - 

 Особенности судейства упражнений обязательной про-

граммы 
+ + 

 Классификация трудности гимнастических элементов и 

соединений, определение трудности упражнения 
+ + 

 Методика и техника судейства. Запись упражнений сим-

волами 
- + 

 Работа секретариата. Предварительный этап подготовки к 

соревнованиям. Ра-бота секретариата во время соревнований 
- - 
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 Особенности работы секретариата на финальных соревно-

ваниях 
- - 

 Содержание классификационных программ по спортив-

ной гимнастике 
- + 

 Особенности проведения массовых соревнований по гим-

настике 
- - 

 Оборудование и инвентарь на соревнованиях по гимна-

стике 
+ + 

2. 

Практическая подготовка 

 Практика судейства контрольных тестирований по ОФП, 

СФП; 

+ + 

 Практика судейства соревнований по ОФП, СФП; - + 

 Практика судейства  соревнований учреждения; - + 

 Практика судейства соревнований муниципального уров-

ня. 
- + 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих предспортивную 

подготовку на каждом этапе предспортивной подготовки, с учетом возраста 

и влияния физических качеств и телосложения на результативность по ви-

ду спорта спортивная гимнастика 

 

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке 

чего-либо на соответствие предъявляемым требованиям. 

Критериями подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, явля-

ются: 

- состояние здоровья; 

- уровень общей и специальной физической подготовленности; 

- уровень спортивных результатов; 

- выполнение в полном объеме требований к результатам реализации насто-

ящей программы соответствующего этапа подготовки. 

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от фи-

зических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо 

учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки. 

 

Влияние физических качеств и телосложения  на результативность по виду 

спорта спортивная гимнастика 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 1 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 2 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влия-

ние. 
Скоростные способности. Под скоростными способностями спортсмена 

понимается комплекс функциональных свойств, обеспечивающих выполнение 
двигательных действий в минимальное время.  

Мышечная сила. Мышечная сила как характеристика физических возмож-
ностей человека – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействовать ему за счет мышечных напряжений.  

Вестибулярная устойчивость. Это способность сохранять активную дея-
тельность при раздражении вестибулярного аппарата. Высокую вестибулярную 
устойчивость обеспечивают специальные упражнения на равновесие и упраж-
нения, направленные на совершенствование функций вестибулярного аппарата.  

Выносливость. Это способность к эффективному выполнению упражне-
ния, преодолевая развивающее утомление. Иными словами – это способность 
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организма выполнять работу заданной мощности в течении относительно дли-

тельного времени без снижения ее эффективности.  
Гибкость. Под гибкостью понимаются морфофункциональные свойства 

аппарата движения и опоры, определяющие амплитуду движений спортсмена. 
Термин «гибкость» более приемлем для оценки суммарной подвижности в су-
ставах всего тела.  

Координационные способности. Это совокупность свойств человека, про-
являющихся в процессе двигательных задач разной координационной сложно-
сти и обуславливающая успешность управления двигательными действиями и 
их регуляции.  

Телосложение. Это пропорции и особенности частей тела, а также особен-
ности развития костной, жировой и мышечной тканей. 

 
Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе пред-

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап предспор-

тивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, так-

тической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на офици-

альных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная гимнастика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической 

и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контроль-

но-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведе-

ния контроля 

 

 

В теории и практике спорта принято различать следующие виды кон-

троля: этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состоя-

ния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Проводится в 

конце конкретного этапа. 

В программу этапного контроля входят: 

- врачебные обследования; 

- антропометрические обследования; 

- тестирование уровня физической подготовленности; 

- тестирование технико-тактической подготовленности; 

- расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап; 

- анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий. 
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Текущий контроль проводится для получения информации о состоя-

нии после серии занятий для внесения соответствующих коррекций в 

тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу 

входят оценки:объема и эффективности соревновательной деятельности; 

объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных 

заданий. 

Оперативный контроль направлен на получение срочной информа-

ции о переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочного трени-

ровочного эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью 

проводятся наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до вы-

полнения упражнения и после него. 

Прием и перевод по этапам и годам обучения осуществляются при 

выполнении нормативных требований, которые определяют возможность 

зачисления и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, учиты-

вают их возраст  и пол, а также особенности вида спорта. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе  

 (этапе спортивной специализации) 
Развиваемые физиче-

ские качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег на 20 м (не более 4,5 с) Бег на 20 м (не более 4,8 с) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не ме-

нее 155 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Лазание по канату с помощью ног 5 м (без учета времени) 

Сила И.П. - вис на перекладине. Сги-

бая руки, подъем переворотом в 

упор (не менее 5 раз) 

И.П. - вис на гимнастической 

жерди. Сгибая руки, подъем 

переворотом в упор (не менее 3 

раз) 

И.П. - упор стоя согнувшись, ноги врозь на гимнастическом ковре. 

Силой, подъем в стойку на руках (не менее 5 раз) 

Фиксация положения "угол" в упоре на гимнастических стоялках 

(не менее 10 с) 

И.П. - упор на параллельных 

брусьях. Сгибание и разгибание 

рук (не менее 5 раз) 

И.П. - вис на гимнастической 

стенке. Подъем выпрямленных 

ног до касания гимнастической 

стенки в положение "высокий 

угол" (не менее 10 раз) 

Фиксация горизонтального упора с согнутыми ногами, колени 

прижаты к груди (не менее 10 с) 

Выносливость Стойка на руках на полу, лицом к стене, с опорой ногами о стену. 

Фиксация положения (не менее 40 с) 

Гибкость И.П. - стоя на полу, ноги вместе, выпрямлены. Наклон вперед, кос-

нуться ладонями пола. Фиксация положения (не менее 3 с) 

 Стоя на одной ноге, вторая поднята выше горизонтали, руки в сто-

роны. Фиксация положения (не менее 5 с) 

Иные спортивные нормативы 

Сила На этапе Т-2 – 4 из виса на На этапе Т-2-3 – из виса углом 



30 

 

кольцах силой подъем в упор на 

руках. 

На этапе Т-3 – круги на теле 

гимнастического коня без ручек. 

На этапе Т-3 – на брусьях из уг-

ла в упоре выход силой ноги 

врозь в стойку на руках. 

На этапе Т-4-5 – на брусьях из 

угла в упоре выход силой ноги 

вместе в стойку на руках. 

На этапе Т-4-5 – круги на ручках 

на гимнастическом коне. 

На этапе Т-1-5 – стойка на руках 

на гимнастическом ковре. 

подъем разгибом в упор в «лям-

ках» на перекладине. 

На этапе Т-3 – на низкой жерди 

из упора на руках отмах в стой-

ку на руках. 

На этапе Т-4-5 – из виса углом 

подъем разгибом + отмах в 

стойку на руках. 

На этапе Т-1-5 – стойка на руках 

на гимнастическом ковре. 

Техническая  

подготовка 

Обязательная техническая программа: 

На этапе Т-1- 2 юношеский спортивный разряд, 

На этапе Т-2 -1 юношеский спортивный разряд, 

На этапе Т-3- 3 спортивный разряд, 

На этапе Т-4- 2 спортивный разряд, 

На этапе Т-5- 1 спортивный разряд 

 
Сокращение, используемое в таблице: «И.П.» - исходное положение. 

*Организация вправе внести изменения в нормативы по общей физической и специальной физической подго-

товке, включив их в программу по виду спорта. 

Для зачисления и перевода в группы на ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ необходимо набрать 

(сумма баллов по ОФП и СФП):  

На этап Т-1- более  65 баллов для мальчиков и более 55 для девочек, наличие  2  юношеского 

разряда, 

На этап Т-2 – более 60 баллов для мальчиков и более 50 для девочек, наличие  1 юношеского 

разряд, 

На этап Т-3 -  более 70 баллов для мальчиков и более 55 баллов для девочек, наличие 3 спор-

тивного разряда, 

На этапе Т-4 более 75 баллов для мальчиков и более 60 баллов для девочек , наличие  2 спор-

тивного разряда, 

На этапе Т-5-  более 80 баллов для мальчиков и более 70 баллов для девочек, наличие 1 спор-

тивного разряда.  (Приложение 1,2) 

При равенстве суммы баллов учитываются антропометрические данные спортсменов. 

 

 

Методические указания по организации тестирования 

1. Челночный бег. 2х10 м. Бег выполняется из положения высокого старта. 

По команде «Марш!» испытуемый берет из квадрата, начерченного перед стар-

товой линией (30х30 см), кубик (размер стороны кубика 50 мм) и пробегает ди-

станцию, в конце которой  в аналогичном квадрате за финишной линией нахо-

дится кубик другого цвета; бегун меняет кубики и возвращается на место. На 

старте секундомер включается в момент прикасания к кубику и выключается, 

когда замененный кубик по окончании второй части бега коснулся поверхности 

квадрата. Бросать кубик в квадрат запрещается. 

2. Бег на 20 м с высокого старта. Секундомер включается по команде 

«Марш!», выключается при первом пересечении линии ногой. 
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3. Прыжок в длину с места. Выполняется в зале на помосте для вольных 

упражнений. От стартовой линии расчерчивается разметка. Результат прыжка 

определяется по положению пяток. Выполняются  две попытки подряд, засчи-

тывается лучший результат. 

4. Лазание по канату без помощи ног (5м). Выполняется   из положения 

сидя ноги врозь. Поднятая рука участника держит канат в мести нижней 5-

метровой отметки. Движение начинается по команде «Марш!», секундомер 

включается, как только ноги оторвутся от мата, и выключается, в момент каса-

ние рукой верхней метки. На тренировочном этапе и этапе ССМ лазание по ка-

нату проводится без учета времени. 

5. Подтягивание в висе на перекладине.  Выполняется хватом сверху без 

пауз, рывков и размахиваний, одновременным движением рук. Допускается не-

значительное сгибание в тазобедренном суставе, ноги прямые. Каждое повторе-

ние начинается из фиксированного  виса, для этого возможна помощь ассистен-

та. Темп выполнения средний. Каждое подтягивание считается выполненным, 

если в высшей точке подъема подбородок располагается над перекладиной. В 

случае ошибки в одном из повторений, тестирование продолжается, но засчиты-

вается предыдущий результат. 

6. Поднимание ног до прямого угла в висе на гимнастической стенке. Вы-

полняется только с прямыми ногами. Опускание должно проходить мягко до 

легкого, безударного касания ногами стенки. Чтобы участник мог контролиро-

вать положение прямого угла, судья может удерживать руку на нужной высоте. 

7. Удержание положения «Угол» на гимнастической стенке. Чтобы  обо-

значить допустимый нижний предел опускания ног в положении угла, судья 

держит руку  под ногами испытуемого. 

8. Отжимание в упоре лежа на параллельных гимнастических скамейках. 

Расстояние между скамейками регулируется  под ширину плеч испытуемого. 

Требуется полное сгибание и выпрямление рук с прямым положением тела. В 

случае «проваливания» живота и  неодновременного отжимания руками счет 

прекращается. 

9. Из положения «угол» на гимнастической стенке, поднимание ног поло-

жение «высокий угол». Окончанием подъема считается момент касания носками  

ног рейки над головой. Полное возвращение в  стартовое положение обязатель-

но. Движение возобновляется только после касания ногами руки судьи. Обозна-

чающего положение прямого угла. 

10. Стойка на руках.  Выполняется на помосте для вольных упражнений.  

Выход в стойку произвольный. Допускается не более двух переступаний рука-

ми. Разрешается вторая попытка. 

11. Высокий угол в упоре на брусьях. Прямые ноги расположены вплот-

ную к туловищу. Допускается отклонение ног от вертикали не более чем на 10 

градусов.  

12. Подъем силой на кольцах. Выполняется глубоким хватом из фиксиро-

ванного виса, при взятии глубокого хвата допускается помощь. В подъеме до-

пускается незначительное сгибание в тазобедренных суставах. Обязательно 
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полное  в упоре выпрямление рук. Опускание в вис – через согнутые руки. По-

вторение -из виса на полностью выпрямленных руках. 

13. Переворот в упор силой. Выполняется прямыми ногами, без рывков и 

пауз. Засчитывается выполнение только на прямые руки. Опускание в вис вы-

полняется «сползанием» через согнутые руки, сдержано. Для предупреждения 

размахивания и фиксации необходима помощь ассистента. 

 

Количество спортсменов для перевода (зачисления) на следующий этап, 

год подготовки определяется с учетом возможности учреждения и утвержденно-

го муниципального задания на оказание муниципальных услуг на соответству-

ющий финансовый год. 

Спортсмены, не набравшие необходимую для перевода на следующий 

этап год подготовки сумму баллов по результатам контрольно-переводных нор-

мативов, отчисляются. 

Спортсмены, не выполнившие необходимый для перевода на следующий этап 

подготовки норматив технической подготовки (наличие спортивного разряда) 

отчисляются. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



33 

 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

Список литературных источников, необходимый для использования в работе лица-

ми, осуществляющими спортивную подготовку 

1. Макарова Г.А., Холявко Ю.А. Биохимический контроль в спорте 

/методические материалы/ Краснодар, 2011 

2. Сучилин Н.Г. Методическое приложение к журналу «Гимнастика» - М., 

2011. 

3. Сучилин Н.Г.. Хасин Л.А. Исследование биомиханической структуры 

взаимодействия с опорой и действий в полете на основе инновационных техно-

логий и обоснование эффективной техники отталкиваний в спортивной гимна-

стике – М., Советский спорт, 2013. 

4. Паршиков А.Т., Мильштейн О.А. Спорт и личность –М.,Советский 

спорт 2008. 

5. Погребной А.И., Локтев С.А., Макарова Г.А. Тестирование физических 

кондиций и энергетических возможностей организма спортсменов: отечествен-

ный и зарубежный опыт - Краснодар 2011. 

6. Аркаев Л.Я., Сучилин Н.Г. Как готовить чемпионов. – М.: ФиС, 2004. 

7. Белкин А.А. Идеомоторная тренировка в спорте. – М.: ФиС 2003. 

8. Гавердовский Ю.К. Техника гимнастических упражнений. – М.,                      

Терра-спорт, 2002. 

9. Психология спорта. Хрестоматия (сост.-ред. А.Е.Тарас) – М:АСТ;               

Мн, 2005. 

10. Сучилин Н.Г. «Гимнастика: теория и практика» (методическое посо-

бие), Москва «Советский спорт» 2010 

 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимый для использования в работе лицами, осу-

ществляющими спортивную подготовку 

 

1. Официальный сайт федерации спортивной гимнастики России: 

http://www.sportgymrus.ru 

2. Официальный сайт министерства физической культуры и спорта Рос-

сии: http://www.minsport.gov.ru 

3. Официальный сайт международной федерации гимнастики (FIG):                   

http://www. figlive.sportcentric.com 
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6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ 
 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий МБУ СШ 

«Юность» по спортивной гимнастике формируется на основе Календаря спор-

тивных мероприятий Всероссийской Федерации спортивной гимнастики, Ка-

лендарного плана официальных физкультурных мероприятий и спортивных ме-

роприятий г. Екатеринбурга, Календаря спортивных мероприятий школы, По-

ложения о межрегиональных и всероссийских официальных соревнованиях по 

спортивной гимнастике ВФП, Положения о городских соревнованиях по спор-

тивной гимнастике на текущий год. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 1 

 

Оценка антропометрических данных. 

 

Мальчики (7 лет – НП-1) 

Баллы Рост (см.) Вес (кг.) 

15 115 17 

10 117 19 

5 119 21 

2 121 23 

1 
123 и бо-

лее 

23 и бо-

лее 
 

Девочки (6 лет – НП -1) 

Баллы Рост (см.) Вес (кг.) 

15 106 14 

10 108 15 

5 110 17 

2 112 18 

1 
114 и бо-

лее 

19 и бо-

лее 
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баллы/

нормативы

Бег на 20 м 

(сек.)

Прыжок в 

длину с 

места 

(см.)

Лазание по 

канату с 

помощью ног 

5 м.

(сек.)

Подъем 

переворотом 

из виса в 

упор

(кол-во)

"Спичаг" 

ноги врозь из 

стоя 

согнушись на 

гимнастичес

ком ковре

(кол-во)

Угол в упоре 

на стоялках

(сек.)

Отжимание в 

упоре на 

брусьях

(кол-во)

Фиксация 

горизонтальн

ого упора с 

согнутыми 

ногами, 

колени

прижаты к 

груди

(сек.)

Из виса на 

кольцах 

силой 

подъем в 

упор на руках

Круги на 

теле 

гимнастичес

кого коня без 

ручек/круги 

на ручках на 

гимнастичес

ком коне

(кол-во)

На брусьях 

из угла в 

упоре выход 

силой ноги 

врозь в 

стойку на 

руках

Стойка на 

руках на 

гимнастичес

ком ковре

(сек.)

Гибкость 

(складка 

ноги врозь, 

поперечный 

шпагат, 

"мост")

(сумма 

сбавок.)

Стоя на 

одной ноге, 

вторая 

поднята 

выше 

горизонтали, 

руки в 

стороны. 

Фиксация 

положения 

10,0 3,6 170 20 15 15 20 15 15 15 40 15 20 0

9,5 3,7 165 19 14 14 19 14 14 14 38 14 19 0,2

9,0 3,8 160 18 13 13 18 13 13 13 36 13 18 0,4

8,5 3,9 155 17 12 12 17 12 12 12 34 12 17 0,6

8,0 4,0 150 16 11 11 16 11 11 11 32 11 16 0,8

7,5 4,1 145 15 10 10 15 10 10 10 30 10 15 1,0

7,0 4,2 140 14 9 9 14 9 9 9 28 9 14 1,2

6,5 4,3 135 13 8 8 13 8 8 8 26 8 13 1,4

6,0 4,4 130 12 7 7 12 7 7 7 24 7 12 1,6

5,5 4,5 125 11 6 6 11 6 6 6 22 6 11 1,8

5,0 4,6 120 10 5 5 10 5 5 5 20 5 10 2,0

4,5 4,7 115 9 4 4 9 4 4 4 18 4 9 2,2

4,0 4,8 110 8 3 3 8 3 3 3 16 3 8 2,4

3,5 4,9 105 7 2 2 7 2 2 2 14 2 7 2,6

3,0 5,0 100 6 1 1 6 1 1 1 12 1 6 2,8

2,5 5,1 95 5 5 10 5 3,0

2,0 5,2 90 4 4 8 4 3,2

1,5 5,3 85 3 3 6 3 3,4

1,0 5,4 80 2 2 4 2 3,6

0,5 5,5 75 1 1 2 1 3,8

0,0

Приложение №1

Таблица оценки нормативов по ОФП и ФСП среди мальчиков тренирровочных групп.
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баллы/

нормативы

Бег на 20 м 

(сек.)

Прыжок в 

длину с 

места 

(см.)

Лазание по 

канату с 

помощью ног 

5 м.

(сек.)

Подъем 

переворотом 

из виса в 

упор

(кол-во)

"Спичаг" 

ноги врозь из 

стоя 

согнушись на 

гимнастичес

ком ковре

(кол-во)

Угол в упоре 

на стоялках

(сек.)

Отжимание в 

упоре на 

брусьях

(кол-во)

Фиксация 

горизонтальн

ого упора с 

согнутыми 

ногами, 

колени

прижаты к 

груди

(сек.)

Из виса 

углом 

подъем 

разгибом в 

упор в 

«лямках» на 

перекладине

На низкой 

жерди из 

упора на 

руках отмах 

в стойку на 

руках

(кол-во)

Из виса 

углом 

подъем 

разгибом + 

отмах в 

стойку на 

руках

Стойка на 

руках на 

гимнастичес

ком ковре

(сек.)

Гибкость 

(складка 

ноги врозь, 

поперечный 

шпагат, 

"мост")

(сумма 

сбавок.)

Стоя на 

одной ноге, 

вторая 

поднята 

выше 

горизонтали, 

руки в 

стороны. 

Фиксация 

положения 

10,0 3,6 170 20 15 15 20 15 15 15 15 15 20 0

9,5 3,7 165 19 14 14 19 14 14 14 14 14 19 0,2

9,0 3,8 160 18 13 13 18 13 13 13 13 13 18 0,4

8,5 3,9 155 17 12 12 17 12 12 12 12 12 17 0,6

8,0 4,0 150 16 11 11 16 11 11 11 11 11 16 0,8

7,5 4,1 145 15 10 10 15 10 10 10 10 10 15 1,0

7,0 4,2 140 14 9 9 14 9 9 9 9 9 14 1,2

6,5 4,3 135 13 8 8 13 8 8 8 8 8 13 1,4

6,0 4,4 130 12 7 7 12 7 7 7 7 7 12 1,6

5,5 4,5 125 11 6 6 11 6 6 6 6 6 11 1,8

5,0 4,6 120 10 5 5 10 5 5 5 5 5 10 2,0

4,5 4,7 115 9 4 4 9 4 4 4 4 4 9 2,2

4,0 4,8 110 8 3 3 8 3 3 3 3 3 8 2,4

3,5 4,9 105 7 2 2 7 2 2 2 2 2 7 2,6

3,0 5,0 100 6 1 1 6 1 1 1 1 1 6 2,8

2,5 5,1 95 5 5 5 3,0

2,0 5,2 90 4 4 4 3,2

1,5 5,3 85 3 3 3 3,4

1,0 5,4 80 2 2 2 3,6

0,5 5,5 75 1 1 1 3,8

0,0

Приложение №2

Таблица оценки нормативов по ОФП и ФСП среди девочек тренирровочных групп.
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