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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»  (далее –

 Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке по художественной  гимнастике (только для 

девочек, девушек),  с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным 

приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г. № 984
1
 (далее – ФССП). 

Программа разработана на основе нормативно-правовых актов, 

регламентирующих деятельность образовательного учреждения и 

реализацию программ спортивной подготовки в области физической 

культуры и спорта: 

        -  Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской  Федерации»; 

        - Федеральный закон от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ, пункт 6          

статьи 33 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

       - Приказ Министерства спорта РФ от 03 августа 2022 года № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».  

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, воспитание личности, 

приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и 

спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 

спортивной подготовки, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. 

 

 

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.  

 

 

Таблица № 1 

                                                           
1
 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022 г., регистрационный № 71709). 
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Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Минимальные 

возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 6 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
без ограничений 12 2 

 

4. Объем Программы.  

Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 

 

Объём дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта художественная гимнастика, рассчитывается 

персонально под каждого тренера – преподавателя, в связи с разной 

недельной нагрузкой учебно – тренировочных занятий. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение проводит учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

- не превышение разницы в уровне подготовки обучающихся трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
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- не превышение единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечений требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение 

определяет максимальную наполняемость групп на этапах спортивной 

подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом ФССП. 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 

обучения: 

         - учебно-тренировочные занятия  (групповые, индивидуальные, 

смешанные); 

-   работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (на этапе 

ССМ); 

-  учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

-  инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- проведение занятий в дистанционной форме; 

- тестирование и контроль. 

 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным  

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  
- 14 18 
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по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования. 
 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку,  

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных  

в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
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соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 4 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 

Основные 1 2 3 4 6 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс по виду спорта «художественная 

гимнастика» ведётся в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным в соответствии с ФССП к соотношению видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (Таблица №5).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, её продолжительность  составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом. 

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

трех часов; 

на этапе совершенствования 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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
 35-45  6-10  2-4 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

 16-24  18-26  10-16 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
 2-4  3-7  6-10 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
 25-35  50-60  59-69 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

 2-4  2-4  2-4 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

 -  -  1-2 
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7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

 3-5  6-8  7-9 

 

 

 

                                                                                                             Таблица № 6 

                                      Годовой учебно-тренировочный план.                    

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

  Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова- 

ния спортивного 

мастерства 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5- 6 6-8 12-14 14-18 20-24 

Максимальная продолжительность одного                               

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

12 5 2 

Соотношение видов подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

 

1. Общая физическая  

подготовка 
 

35-45% 35-45% 6-10% 6-10% 
 

2-4% 

2. Специальная  

физическая 

подготовка 
 

16-24% 16-24% 18-26% 18-26% 

 

         10-16% 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2-4 2-4 3-7% 3-7% 

 

6-10% 

4. Техническая 

подготовка 

 

25-35% 25-35% 50-60% 50-60% 

 

59-69% 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

2-4% 2-4% 2-4% 2-4% 

 

 

2-4% 
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6. Инструкторская  и 

судейская 

практика 

 

- - - - 

 

1-2% 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

3-5% 3-5% 6-8% 6-8% 

 

 

 

7-9% 

 Общее 

количество     

часов в год 

234 – 

312 

час. 

312- 

416  

час. 

624- 

728 

 час. 

728- 

936 

 час. 

1040- 

1248  

час. 

 

      Для каждой группы спортивной подготовки в МАУ ДО СШ «Восход» 

ответственным специалистом с тренером-преподавателем разрабатывается 

годовой учебно-тренировочный план, учитывающий специфику учебно-

тренировочной группы, особенности включенных в нее обучающихся, 

поэтому количество часов учебно-тренировочной нагрузки по видам 

подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки может изменяться. При этом 

объем нагрузки рассчитывается с учетом требований, указанных в Таблице 6 

Программы. Годовой учебно-тренировочный план утверждается 

руководителем учреждения до начала учебно-тренировочного года.  

В Таблице 7 приведено соотношение объемов учебно-тренировочной 

нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-

тренировочного процесса, выраженное в часах и рассчитанное                          

на минимально допустимое общее количество часов в год. 

Таблица № 7 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

  Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова- 

ния спортивного 

мастерства 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. Общая физическая  

подготовка 

(час.) 

82-105  109-140  37-62  44-73  

  

20-42 

2. Специальная  

физическая 

подготовка 
(час.) 

37-56  50-75  112-162  131-189  

 

104-166  
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3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(час.) 

5-9 6-12 18-44  22-51  

 

62-104  

4. Техническая 

подготовка 

(час.) 

58-82  78-109  312-374  364-437  

 

613-718  

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

(час.) 

5-9  6-12  12-25  14-29  

  

 

20-42 

6. Инструкторская       

и судейская 

практика 

(час.) 

-  - -  -  

  

10-21 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

(час.) 

 

 

7-12  

 

 

9-16  

 

 

37-50  

 

 

44-58  

 

 

           72-94  

 Общее 

количество     

часов в год 

234 

час. 

312  

час. 

624 

       час. 

728 

 час. 

1040 

час. 

 

 

         В Таблице 8 приведено соотношение объемов учебно-тренировочной 

нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-

тренировочного процесса, выраженное в часах и рассчитанное                          

на максимально допустимое общее количество часов в год. 

 

Таблица № 8 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

  Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова- 

ния спортивного 

мастерства 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. Общая физическая  

подготовка 

(час.) 

 

109-140 145-187 43-73 56-94 

 

 

           24-50 
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2. Специальная  

физическая 

подготовка 
(час.) 

50- 75 66-100 131-189 168-243 

 

124-200 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

6-12 8-17 21-51 28-66 

 

75-125 

4. Техническая 

подготовка 

(час.) 

78-109 104-146 364-437 468-562 

 

736-749 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

(час.) 

6-12 8-17 14-29 18-37 

 

 

24-50 

6. Инструкторская       

и судейская 

практика 

(час.) 

- - - - 

 

            12-25 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

(час.) 

 

 

9-16 

 

 

12-21 

 

 

43-58 

 

 

56-75 

 

 

87-112 

 Общее 

количество     

часов в год 

312 

час. 

416  

час. 

728 

       час. 

936 

 час. 

1248 

час. 

 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 9 
 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Этапы спортивной 

подготовки 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных соревнований в 

качестве помощника 

январь- 

декабрь 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей. 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные 

занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации 

и проведения учебно-

тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

январь- 

декабрь 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в 

рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и 

умений в проведении дней 

здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание 

положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта. 

апрель- 

сентябрь 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

2.2. Режим питания 

и отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с 

учетом спортивного режима 

 

июнь-

август 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
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(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета). 

 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственност

и перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, свою 

Родину, 

уважение 

государственны

х символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, 

другие  мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

 

февраль, 

май,  

июнь,  

октябрь,  

ноябрь 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

 

январь -

декабрь 

Этап начальной 

подготовки – 2 год 

обучения 
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физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях 

и иных 

мероприятиях) 

спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, 

церемониях открытия 

(закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки. 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующи

х достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления 

для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

 

январь- 

июнь 

Этап начальной 

подготовки – 2 год 

обучения 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. 

 

Круглогодично тренерско - преподавательским составом со 

спортсменами проводится разъяснительная работа по пресечению 

использования допинга, основной целью которой является, предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.  

 Антидопинговые мероприятия включают: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах; 

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУСАДА. 
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Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный 

стандарт ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить учебно - тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные учебно - 

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств). 

Таблица № 10  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга          

в спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

1. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра». 

 

1-2 раза в 

год 
 

2. Антидопинговая викторина 
1 раз в 

квартал 
 

3. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – завершается 

получением 

сертификата. 

4. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

5. Семинар для тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

1 раз в год  

http://list.rusada.ru/
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антидопингов ых правил», 

«Роль тренера-преподавателя  

в  процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – завершается 

получением 

сертификата. 

2. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

3. Семинар для тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопингов ых правил», 

«Роль тренера – преподавателя  

и родителей в процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1 раз в год  

4. Антидопинговая викторина 
1 раз в 

квартал 
 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – завершается 

получением 

сертификата. 

 

При формировании ежегодных планов воспитательной работы 

учитывается:  

1) Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 

7 лет.  

2) Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА 

с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта.  

3) Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

 

http://list.rusada.ru/
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9. Планы инструкторской и судейской практики.  
 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно- 

тренировочного процесса гимнасток, способствуют овладению 

практическими навыками в тренерско – преподавательской  деятельности и 

судействе. Весь период обучения тренер – преподаватель готовит гимнасток 

старшего возраста к организации занятий с младшими.  

Обучающиеся на учебно-тренировочном этапе владеют терминологией 

и основными методами построения учебно-тренировочного занятия, 

проводят разминку вместе с тренером-преподавателем, наблюдают за 

выполнением упражнений, технических приемов, находят ошибки и умеют 

их исправлять. 

Обучающиеся на этапе совершенствования спортивного мастерства 

самостоятельно подбирают основные упражнения для разминки и проводят 

её, демонстрируют технические приёмы, замечают и исправляют ошибки 

младших обучающихся. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда гимнастки  

имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также 

правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Судейская практика дает возможность гимнасткам получить 

квалификацию судьи. Теоретическая подготовка по судейству 

осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику 

спортсмены получают на официальных спортивных мероприятиях. Чтобы 

предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

 

 

Таблица № 11 

 

План инструкторской и судейской практики 
№ 
п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 
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1. Освоение методики 

проведения учебно- 

тренировочных занятий  

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части   

учебно –тренировочного 

занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор 

упражнений для 

совершенствования 

техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля учебно - 

тренировочных занятий. 

Определяется 

тренерско – 

преподавательским 

составом с учётом 

этапа спортивной 

подготовки 

2. Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий  

 

Участие в организации и 

проведении спортивно- 

массовых мероприятий 

Не менее 1 в год в 

соответствии с 

календарным планом 

спортивных 

мероприятий 

3. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Освоение методики 

судейства соревнований по 

художественной 

гимнастике  в различных 

судейских должностях 

2. Судейство 

соревнований в 

физкультурно- 

спортивных 
организациях 

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарным планом 

соревнований и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения 

РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

 

Таблица № 12 
№ 

п/п 

Наименование контрольного 

мероприятия 

Этап спортивной 

подготовки 

Сроки исполнения  

1.  Контроль поступления 

(медицинский документ, 

подтверждающий отсутствие 

НП-1 (при зачислении в 

спортивную школу) 

Конец декабря – 

начало января 
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противопоказаний для освоения 

программы спортивной 

подготовки) - СПРАВКА 

2.  Медицинское обследование 

 

НП-1, НП-2 1 раз в год 

3.  Углубленное медицинское 

обследование 

УТЭ-1,2,3,4,5 (этап 

спортивной 

специализации) 

1 раз в год 

4.  Углубленное медицинское 

обследование 

ЭССМ-1,2,3 

 

2 раза в год 

 

К прохождению спортивной подготовки допускаются лица, 

получившие в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий видом спорта «художественная гимнастика».  

Ответственные специалисты обеспечивают контроль за своевременным 

прохождением обучающимися медицинского осмотра в специализированных 

медицинских учреждениях.  

В целях повышения качества спортивной подготовки, профилактики 

травм и роста спортивных результатов осуществляется медицинское, медико-

биологическое сопровождение учебно-тренировочного процесса,  

применяется комплекс восстановительных средств. 

К медицинскому сопровождению учебно-тренировочного процесса 

относятся: 

 - медицинские осмотры, в том числе углубленное медицинское 

обследование спортсменов,  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы. 

К медико-биологическому сопровождению учебно-тренировочного 

процесса относятся:  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения занятий и спортивных соревнований, одеждой и обувью, 

- рациональное питание (витамины, массаж, физиопроцедуры). 

В целях физической и психологической разгрузки после 

соревновательного цикла, подготовки организма обучающегося к новому 

циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактики 

перенапряжений применяется комплекс восстановительных средств, которые 

подразделяются на три основные группы: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

Педагогические средства:  
 

Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают:  
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- варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками;  

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня.   

Психологические средства:  

 Психологические средства наиболее действенны для снижения 

уровня нервно-психической напряженности во время ответственных 

соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают 

положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.  

 К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн). 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. Оптимальной 

формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 

применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 

компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 



21 

 

воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной 

тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

Таблица № 13 

 
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 
 

Для групп НП 
 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики вида 

спорта 

«плавание», 

физическая и 

техническая  

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в течение 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический 
душ 

ежедневно, 
ежедневно 

водные 
процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

 
Для групп УТЭ и ЭССМ 

 
Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие её 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная 

активизация  мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 

 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%)  

 

3 мин. саморегуляция 
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Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж. 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе тренировки. 

 

 

3-8 мин 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/ прохладный 

8-10 мин. 

Через 2-4 час после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

 

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 
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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 «художественная гимнастика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

выполнять нормы и условия для присвоения юношеских спортивных 

разрядов. 

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 

«художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

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; 
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овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований. 

 

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 связанными с 

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

В течение года проводится промежуточная и итоговая аттестация. 

Промежуточная аттестация проводится в середине года (май-июнь)         

с целью отслеживания уровня подготовленности обучающихся и контроля       

за эффективностью учебно-тренировочного процесса. 

Итоговая аттестация проводится по итогам учебно-тренировочного 

процесса для перевода обучающихся на следующий год спортивной 

подготовки (ноябрь – декабрь). 

Аттестация проводится на основе: 

- разработанных комплексов контрольных упражнений (Таблицы 14 – 

17); 

- перечня вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты) (Таблицы 20-22); 

- результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации (учет 

результатов осуществляется тренером-преподавателем и ответственным 

специалистом). 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

 

Таблица № 14  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки                                  

по виду спорта «художественная гимнастика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

 

 Норматив 

 

1. Для девочек до одного года обучения 

1.1. 

Фиксация наклона           

в седе ноги вместе 

5 счетов 

 

балл 

«5» - в наклоне кисти находятся за линией 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» - в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«3»  - в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина незначительно округлена, ноги 

выпрямлены. 

 

1.2. 

«Колечко» 

 в положении лежа          

на животе 

 

балл 

«5» - касание пола головы в наклоне назад; 

«4» - 10 см до касания; 

«3» - 15 см до касания; 

«2» - 20 см до касания; 

«1» - 25 см до касания. 

1.3. 

Исходное положение  - 

стойка на одной ноге, 

другая нога согнута и 

ее стопа касается 

опорной ноги. 

Удержание равновесия. 

балл 

        «5» - сохранение равновесия на полной       

стопе 4 с; 

«4» - сохранение равновесия  3 с; 

«3»  -сохранение равновесия  2 с. 

 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1.  

 

«Мост» из положения 

лежа 
балл 

«5» - кисти рук в упоре у пяток; 

«4» - расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см; 

«3» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см. 

2.2. 
«Мост» из положения  

стоя 
балл 

   «5» - «мост» с захватом за голени; 

«4» - кисти рук в упоре у пяток; 

«3» - расстояние от кистей рук до пяток 2-3 см; 

«2» - расстояние от кистей рук до пяток 4-5 см; 

«1» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см. 

2.3. 

«Мост» в стойке             

на коленях с захватом    

за стопы и фиксацией 

положения 

балл 

«5» - в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; 

             «4» - руки согнуты; 

«3» - руки согнуты, ноги врозь. 

2.4. 
Шпагаты с правой           

и левой ноги 
балл 

«5» - сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 

     «4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

«3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см. 
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2.5. Поперечный шпагат балл 

«5» - сед, ноги точно в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» - расстояние от поперечной линии               

до паха 1-3 см; 

«2» - расстояние от поперечной линии              

до паха 4-6 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии              

до паха 7-10 см. 

2.6. 

Сохранение равновесия 

с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой и 

левой ноге. 

балл 

        «5» - сохранение равновесия на полной       

стопе 4 с; 

«4» - сохранение равновесия  3 с; 

«3»  -сохранение равновесия  2 с. 

 

2.7. 

10 прыжков на двух 

ногах через скакалку с 

вращением ее вперед 

балл 

«5» - туловище и ноги выпрямлены, плечи 

опущены, стопы оттянуты; 

«4» - в прыжке туловище и ноги выпрямлены, 

стопы оттянуты, но плечи приподняты; 

«3» - в прыжке стопы не оттянуты,              

плечи приподняты; 

«2» - в прыжке ноги полусогнуты, стопы           

не оттянуты, плечи приподняты; 

«1» - в прыжке ноги полусогнуты, стопы           

не оттянуты,  сутулая спина. 

2.8. 

Сед «углом»,               

руки в стороны 

(в течение 10 с) 

балл 

«5» - угол между ногами и туловищем 90
0
, 

туловище прямое, ноги выпрямлены,           

стопы оттянуты, руки точно в стороны; 

«4» - угол между ногами и туловищем 90
0
, 

туловище прямое, ноги выпрямлены,           

носки оттянуты, руки приподняты; 

«3» - угол между ногами и туловищем 90
0
, 

сутулая спина, ноги выпрямлены,                 

стопы  оттянуты, руки приподняты; 

«2» - угол между ногами и туловищем 90
0
, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты,                 

руки приподняты; 

«1» - угол между ногами и туловищем более 

90
0
, сутулая спина, ноги незначительно 

согнуты, стопы не оттянуты. 
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2.9. 

В положении стоя 

выполнить 10 вращений 

скакалкой в боковой, 

лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной            

и другой рукой. 

балл 

«5» - сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

«4» - вращение выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, скакалка 

имеет натянутую форму; 

«3» -  вращение выпрямленной рукой, 3 

отклонения от заданной плоскости, скакалка 

имеет натянутую форму; 

«2» - вращение выпрямленной рукой с тремя и 

более  отклонениями от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

«1» -  вращение полусогнутой рукой с 

отклонением от заданной плоскости,        

скакалка не натянута. 

2.10 Техническое мастерство 

 Для девочек свыше одного года обучения  - 

«третий юношеский разряд»,  

«второй юношеский разряд».                   

 

 

Средняя оценка для перевода на следующий этап составляет 3 балла. 

 

 

 

  

Таблица № 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап – 1-ого года и 

2-го года обучения (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

 

 Норматив 

 

1. Для девочек  

1.1. 

Шпагаты с правой         

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см                  

с наклоном назад               

и захватом за голень  

 

балл 

«5» -  сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза и захват              

двумя руками; 

«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

«3»  - расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» - захват только одной рукой; 

«1» - без наклона назад. 
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1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» - сед, ноги точно в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» - расстояние от поперечной линии               

до паха 10 см; 

«2» - расстояние от поперечной линии              

до паха 10-15 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии              

до паха 10–15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклон назад,              

на правую и левую 

ногу с переворота 

вперед с 

последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре на 

одной ноге другая 

вверх 

балл 

«5» - фиксация наклона, положение рук     

точно вниз; 

«4» - фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«3» - фиксация наклона,  значительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«2» - недостаточная фиксация наклона               

и значительное отклонение от вертикали 

положения рук; 

«1» - отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. 

Из положения лёжа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в 

шпагат за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища до 

вертикали. 

«5» - 9 раз; 

«4» - 8 раз; 

«3» - 7 раз; 

«2» - 6 раз; 

«1» - 5 раз. 

1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги вместе.  

10 наклонов назад. 

балл 

«5» -  руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» - руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку с 

двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

 

«5» - 16 раз; 

«4» - 15 раз; 

«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 

прыжками с одним вращением; 

«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 

прыжками с одним вращением; 

«1» - 12 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 
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1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом 

правой назад, 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

«в кольцо». 

То же упражнение с 

другой ноги.  

балл 

           «5» - сохранение равновесия 4 с; 

«4» - сохранение равновесия  3 с; 

«3»  -сохранение равновесия  2 с; 

«2» - сохранение равновесия 1 с; 

«1» - недостаточная фиксация равновесия. 

 

 

 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед; в 

сторону; назад.  

То же с другой ноги. 

балл 

  «5» - нога зафиксирована  на уровне головы; 

  «4» - нога зафиксирована  на уровне плеч; 

«3» - нога зафиксирована чуть ниже          

уровня плеч; 

«2» - нога параллельна полу; 

«1» - нога параллельна полу с поворотом 

бедер внутрь. 

1.9. 

В стойке                       

на полупальцах               

4 переката мяча            

по рукам и груди         

из правой в левую 

руку и обратно 

балл 

«5» - мяч в перекате последовательно 

касается рук и груди, гимнастка не 

опускается на всю стопу; 

«4» - перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 

«3» - перекат с подскоком во второй 

половине движения и перемещением 

гимнастки в сторону переката; 

«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; 

«1» - завершение переката на груди. 

1.10. 

Исходное положение- 

стойка на 

полупальцах в круге 

диаметром 1 метр. 

Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой с 

вращением. То же 

другой рукой. 

балл 

«5» - 6 бросков, точное положение звеньев 

тела, вращение обруча точно в плоскости, 

ловля без потери темпа и схождения с места; 

«4» - 4 броска, незначительные отклонения от 

плоскости вращения и перемещения, не 

выходя за границу круга; 

«3» -  4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения в 

положении звеньев тела, перемещения не 

выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, не выходя за границу круга; 

«1» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга. 

1.11. Техническое мастерство 

«Первый юношеский разряд»,  

III спортивный разряд. 
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Средняя оценка для перевода на следующий этап составляет 3 балла. 

 

Таблица № 16  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап – 3-го года,  

4 –го и 5 –го обучения (этап спортивной специализации)                               

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

 

 Норматив 

 

1. Для девочек  

1.1. 

Шпагаты с правой         

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см                  

с наклоном назад               

и захватом за голень  

 

балл 

«5» -  сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза и захват              

двумя руками; 

«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

«3»  - расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» - захват только одной рукой; 

«1» - без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» - сед, ноги точно в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» - расстояние от поперечной линии               

до паха 10 см; 

«2» - расстояние от поперечной линии              

до паха 10-15 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии              

до паха 10–15 см с поворотом бедер внутрь. 

 

 

1.3. 

Наклон назад,              

на правую и левую 

ногу с переворота 

вперед с 

последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре на 

одной ноге другая 

вверх 

балл 

«5» - фиксация наклона, положение рук     

точно вниз; 

«4» - фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«3» - фиксация наклона,  значительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«2» - недостаточная фиксация наклона               

и значительное отклонение от вертикали 

положения рук; 

«1» - отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. 

Из положения лёжа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в 

шпагат за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища до 

вертикали. 

«5» - 9 раз; 

«4» - 8 раз; 

«3» - 7 раз; 

«2» - 6 раз; 

«1» - 5 раз. 
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1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги вместе.  

10 наклонов назад. 

балл 

«5» -  руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» - руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку с 

двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

 

«5» - 16 раз; 

«4» - 15 раз; 

«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 

прыжками с одним вращением; 

«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 

прыжками с одним вращением; 

«1» - 12 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом 

правой назад, 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

«в кольцо». 

То же упражнение с 

другой ноги.  

балл 

           «5» - сохранение равновесия 4 с; 

«4» - сохранение равновесия  3 с; 

«3»  -сохранение равновесия  2 с; 

«2» - сохранение равновесия 1 с; 

«1» - недостаточная фиксация равновесия. 

 

 

 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед; в 

сторону; назад.  

То же с другой ноги. 

балл 

«5» - нога зафиксирована  на уровне головы; 

«4» - нога зафиксирована  на уровне плеч; 

«3» - нога зафиксирована чуть ниже          

уровня плеч; 

«2» - нога параллельна полу; 

«1» - нога параллельна полу с поворотом 

бедер внутрь. 

1.9. 

В стойке                       

на полупальцах               

4 переката мяча            

по рукам и груди         

из правой в левую 

руку и обратно 

балл 

«5» - мяч в перекате последовательно 

касается рук и груди, гимнастка не 

опускается на всю стопу; 

«4» - перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 

«3» - перекат с подскоком во второй 

половине движения и перемещением 

гимнастки в сторону переката; 

«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; 

«1» - завершение переката на груди. 
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1.10. 

Исходное положение- 

стойка на 

полупальцах в круге 

диаметром 1 метр. 

Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой с 

вращением. То же 

другой рукой. 

балл 

«5» - 6 бросков, точное положение звеньев 

тела, вращение обруча точно в плоскости, 

ловля без потери темпа и схождения с места; 

«4» - 4 броска, незначительные отклонения от 

плоскости вращения и перемещения, не 

выходя за границу круга; 

«3» -  4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения в 

положении звеньев тела, перемещения не 

выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, не выходя за границу круга; 

«1» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга. 

1.11. Техническое мастерство 

 

II спортивный разряд,  

I спортивный разряд. 

Средняя оценка для перевода на следующий этап составляет 3,3 балла. 

 

Таблица № 17 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства  1-ого, 2-го и 3-го года обучения                                                                            

по виду спорта  «художественная гимнастика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

 

 Норматив 

 

1. Для юниорок  

1.1. 

Шпагаты с правой         

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см                  

с наклоном назад               

и захватом за голень  

 

балл 

«5» -  сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза и захват              

двумя руками; 

«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

«3»  - расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» - захват только одной рукой; 

«1» - без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» - сед, ноги точно в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» - расстояние от поперечной линии               

до паха 10 см; 

«2» - расстояние от поперечной линии              

до паха 10-15 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии              

до паха 10–15 см с поворотом бедер внутрь. 
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1.3. 

Наклоны назад в 

стойке на полупальце 

одной ноги, другую 

вперед на 170-180 

градусов,                

боком к опоре      

(правой и левой)                

балл 

«5» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, без остановок, ноги 

максимально напряжены; 

«4» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, с небольшим 

снижением темпа при разгибании,                

ноги максимально напряжены; 

«3» - касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение с рывковыми 

движениями, опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне; 

«2» - касание кистью пятки разноименной 

ноги,  неполное разгибанием туловища в 

исходное положение, с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается                         

ниже 170 градусов; 

«1» - отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 градусов. 

1.4. 

Из положения «лёжа 

на спине»,  ноги 

вперед, поднимая 

туловище, разведение 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища         

до вертикали. 

«5» - 14 раз; 

«4» - 13 раз; 

«3» - 12 раз; 

«2» - 11 раз; 

«1» - 10 раз. 

1.5. 

Из положения «лежа 

на животе»,  руки 

вперед, параллельно 

друг другу, ноги 

вместе.   

10 наклонов назад        

за 10 с 

балл 

«5» -  руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» - руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку с 

двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

 

«5» - 36-37 раз; 

«4» - 35 раз; 

«3» - 34 раза; 

«2» - 33 раза; 

«1» - 32 раза. 
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1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом 

правой назад, 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

«в кольцо». 

То же упражнение с 

другой ноги.  

балл 

         «5» - сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» - сохранение равновесия  4 с; 

«3»  -сохранение равновесия  3 с; 

«2» - сохранение равновесия 2 с; 

«1» - сохранение равновесия 1 с. 

 

 

 

1.8. 

Боковое равновесие     

на полупальце одной, 

другая  в сторону – 

вверх, руки в стороны. 

Удержание 5 с.  

Выполнение                   

с обеих ног. 

балл 

«5» - амплитуда более 180 градусов, линия 

плеч горизонтально, грудной отдел 

позвоночника вертикально; 

«4» - амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена от 

горизонтали; 

«3» - амплитуда  175-160 градусов, грудной 

отдел отклонен от вертикали; 

«2» - амплитуда  160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

«1» - амплитуда 145 градусов. 

1.9. 

Равновесие в стойке                       

на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны.    

Удержание 5 с. 

Выполнение                   

с обеих ног.            

балл 

«5» - амплитуда 180 градусов и более, 

туловище близко к  вертикали; 

«4» - амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено назад; 

«3» - амплитуда 160 – 145 градусов; 

«2» - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах; 

«1» - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 

1.10. 

Переворот вперед с 

правой ноги с 

переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги.  

балл 

«5» -  демонстрации шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» -  недостаточная амплитуда в одном из 

фаз движения; 

«3» -  отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» -  недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения; 

«1» - амплитуда всего движения менее 135 

градусов. 

1.11. 

Переворот назад            

с правой ноги                 

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги.  

балл 

«5» - фиксация  шпагата в трех фазах 

движения; 

«4» - недостаточная амплитуда в одном из 

фаз движения; 

«3» - отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» - недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения; 

«1» - амплитуда всего движения менее           

135 градусов. 
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1.12. 

В стойке                       

на полупальцах               

4 переката мяча            

по рукам и спине         

из правой в левую 

руку и обратно 

балл 

«5» -  перекат без подскоков, 

последовательно касается рук и спины; 

«4» - вспомогательные движения руками или 

телом, без потери  равновесия; 

«3» - перекат с подскоком во второй 

половине движения, потеря равновесия на 

носках; 

«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» - завершение переката на спине. 

1.13. 

В стойке на 

полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами правой 

рукой. 

 То же упражнение 

другой рукой. 

балл 

«5» - 6 бросков на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

«4» - 5 бросков на высоких полупальцах с  

незначительными  отклонениями туловища 

от вертикали; 

«3» -  4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали  и 

переступанием в границах круга; 

«2» - 3 броска на низких полупальцах  с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступанием в границах круга; 

«1» - 2 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикаои и 

выходом за границы круга. 

1.14. Техническое мастерство 

Спортивный разряд   

«Кандидат в мастера спорта». 

 

 

Средняя оценка для перевода на следующий этап составляет 3,5 балла. 

 

 

Таблица № 18 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  

по виду спорта «художественная гимнастика» 
Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до двух лет) 

Cпортивные разряды –  

«первый юношеский спортивный разряд»,  

III спортивный разряд 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше двух лет) 

Cпортивные разряды – 

 «второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 
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Таблица № 19 

 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «художественная гимнастика» 
Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

         Оценка уровня подготовки спортсменов по видам подготовки,                

не связанным с физическими нагрузками проводится по системе зачёт 

(незачёт). 

Перечень вопросов по этапам спортивной подготовки представлен                       

в Таблицах №  20-22. 

Таблица № 20 

 

 Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе НП (все периоды)  по виду спорта   

«художественная гимнастика» 
1. Понятие о физической культуре и спорте.  

2. История  возникновения вида спорта «художественная гимнастика».  

3. Обзор развития и состояния художественной гимнастики. 

4. Краткие сведения об организме человека. 

5. Гигиена. Врачебный контроль. 

6. Правила соревнований  по художественной гимнастике. 

 

 

 

 

Таблица № 21 

 

 Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе УТ (все периоды)  по виду спорта   

«художественная гимнастика» 
1. История  развития  вида спорта «художественная гимнастика».  

2. Понятие о спортивной тренировке: цели, задачи, основное содержание. 

3. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.  

4. Организация работы групп по художественной гимнастике. 

5. Инвентарь и уход за ним. 

6. Общие основы методики обучения и тренировки. 
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Таблица № 22 

 

 Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе ССМ  (все периоды)  по виду спорта   

«художественная гимнастика» 

1. 
Международное спортивное и олимпийское движение. Расширение 

международного спортивного движения. Международный Олимпийский комитет. 

2. 

 Система отбора и формирование спортивных сборных команд по виду спорта 

«художественная гимнастика» на региональном уровне и уровне Российской 

Федерации. 

3.  Техника и тактика вида спорта, методика обучения и тренировки. 

4.  Методика общей и специальной физической подготовки. 

5.  Организация соревнований, правила их судейства. 

6.  Психологическая подготовка спортсменов. 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 
 

Основная цель многолетнего учебно - тренировочного процесса – 

подготовить высококвалифицированных спортсменов, способных бороться 

за самые высокие места на краевых и российских соревнованиях, пополнить 

составы сборных команд Краснодарского края и Российской Федерации. 

Задачами, решаемыми на этапах многолетней подготовки, являются: 

Этап начальной подготовки (срок освоения 2 года), обеспечивает 

относительную стабильность состава обучающихся; динамику прироста 

индивидуальных показателей физической и технической подготовленности 

обучающихся; уровень освоения основ техники видов спорта, навыков 

гигиены и самоконтроля. 

Тренировочный этап (срок освоения 5 лет), обеспечивает укрепление 

состояния здоровья, уровень физического развития обучающихся; динамику 

уровня подготовленности в соответствии  индивидуальными особенностями 

обучающихся; освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программами по видам спорта; выполнение нормативов по ОФП, СФП, 

спортивного разряда, освоение теоретического раздела программы. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (срок освоения 3 

года), обеспечивает уровень физического развития и функционального 

состояния обучающихся; выполнение спортсменом объемов тренировочных 

и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом 

подготовки; динамику спортивно-технических показателей спортсменов; 

результаты выступлений во всероссийских и международных  

соревнованиях. 
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I этап НП-1 - предварительная подготовка (6 лет) 

1. Укрепление здоровья и гармоничное развитие форм и функций 

организма занимающихся. 

2.  Формирование правильной осанки и гимнастического стиля 

(«школы») выполнения упражнений. 

3. Начальная техническая подготовка. 

4. Начальная хореографическая подготовка. 

5. Начальная музыкально-двигательная подготовка. 

6. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях. 

II  этап НП-2 начальная спортивная специализация (7-12 лет) 

1. Углубленная подготовка, совершенствования специально-

двигательной подготовки, освоение средних показательных 

тренировочных нагрузок. 

2. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов  групп 

трудности, освоение специфических (фундаментальных), работа 

предметами. 

3. Регулярное участие в соревнованиях различного ранга. 

III - этап – Т-1-5 углубленная тренировка (8-18 лет) 

1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - 

повышение стабильности. 

2. Активная соревновательная практика с модельными 

тренировками, сборами, контрольно-подготовительными 

соревнованиями (до 10 соревнований в год). 

3. Достижение стабильных результатов. 

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, 

достижение высокого уровня мастерства, поддержка высокой 

готовности к соревнованиям. 

 

Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки:  

- общая физическая подготовка, 

- специальная физическая подготовка, 

- техническая подготовка, 

- теоретическая, тактическая и психологическая подготовка,  

- хореографическая. 

          Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс 

всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление 

здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости 

гимнасток. Это физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к 

конкретному виду деятельности. С помощью ОФП спортсмены овладевают 

двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, 

морально-волевыми качествами, которые служат решению следующих задач: 

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, 

которые должны уметь хорошо бегать прыгать, владеть основными 
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элементами спортивных игр, т.е. быть физически разносторонне 

подготовленными спортсменами; 

- расширение функциональных, двигательных возможностей и 

укрепление опорно-двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом 

специфики художественной гимнастики. 

 Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, 

катание на роликовых коньках, велосипедах, спортивные и подвижные игры. 

         Специальная физическая подготовка (СФП) - это специально 

организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование 

физических качеств необходимых для успешного освоения и качественного 

выполнения упражнений художественной гимнастики. В настоящее время 

выделяют 7 основных физических способностей: 

-  координация - способность к целесообразной организации мышечной 

деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и 

перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой, для развития 

применяются - задания, игры, эстафеты, включающие сложно-

координированные действия и упражнения с предметами; 

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять 

движений по большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию 

способствуют упражнения на развитие подвижности различных суставов - 

пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление; 

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и 

динамических движениях, существуют упражнения  на  силу мышц рук, ног, 

туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы; 

- быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с 

большой скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на 

развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении 

основных упражнений; 

- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте 

отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, 

скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости; 

- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в 

статических и динамических упражнениях, совершенствуется в процессе 

сохранения устойчивого положения в усложненных условиях: после 

динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с 

выключенным зрением, на уменьшенной, повышенной опоре; 

- выносливость - способность противостоять утомлению, 

вырабатывается в процессе выполнения различных заданий на фоне 

утомления. 

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов 

СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в 

росте спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно 
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выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе 

специализированной подготовки важна индивидуализация СФП.           

Тренеру-преподавателю  важно знать особенности структуры двигательных 

качеств каждой гимнастки, характерные недостатки в ее подготовке, знать 

основные пути их возможного устранения. Наиболее эффективна СФП тогда, 

когда осуществляется в единстве с ОФП. 

Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений 

и навыков выполнения, свойственных виду спорта упражнений и 

совершенствование их до максимально возможного уровня.  Цель 

технической подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, 

которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью 

продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, 

трудностью и оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и 

обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об 

истории развития и современного состояния художественной гимнастики, 

строении и функциях организма человека, понятия о физической культуре 

двигательной активности, здоровом образе жизни. 

История  развития и современное состояние художественной 

гимнастики: истоки; история развития; анализ результатов достижений 

российских гимнасток; задачи, тенденции и перспективы развития. 

Строение и функции организма человека: краткие сведения в 

доступной форме об опорно-мышечном аппарате; строение и функции 

внутренних органов, органов дыхания, кровообращения, пищеварения и 

нервной системы. 

Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и 

специальной физической подготовке, понятие двигательных качеств 

(гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и 

равновесия); основные термины. 

Основы  музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере 

музыки; метр, такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; 

значение музыки в художественной гимнастике.  

Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о 

правильном питании; понятие о гигиене гимнастки. 

Психологическая подготовка. 

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, 

психологические особенности вида спорта, с другой стороны – 

психологические особенности спортсмена. Чем больше соответствия между 

тем и другим, тем скорее можно ожидать от гимнастки высоких результатов. 

  В психологической подготовке можно выделить: 

-базовую психологическую подготовку; 

-психологическую подготовку к тренировкам; 

-психологическую подготовку к соревнованиям 

(предсоревновательная,  соревновательная, постсоревновательная). 
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Таблица № 23 

 

Этап подготовки Задачи Средства и методы 

Общеподготовительный 1. Формирование значимых 

мотивов напряженной 

тренировочной работы 

2. Формирование 

благоприятных отношений к 

спортивному режиму и 

тренировочным нагрузкам. 

3. Развитие волевых качеств: 

целеустремленности, 

настойчивости и упорства. 

Постановка трудных, но 

выполнимых задач, 

убеждение гимнастки в ее 

больших возможностях 

 

 

 

Лекции, беседы. 

 

  

Специальной подготовки 1. Формирование значимых 

мотивов соревновательной 

деятельности. 

2. Овладение методикой 

формирования состояния 

боевой готовности к 

соревнованиям. 

3. Формирование 

эмоциональной 

устойчивости к 

соревновательному стрессу 

Определять задачи 

предстоящего 

соревновательного периода 

Разработать 

индивидуальный режим 

соревновательного дня, 

опробовать его на учебных 

соревнованиях. 

Провести гимнастку через 

систему учебно-

подготовительных 

соревнований. 

Соревновательный 1. Формирование 

уверенности в себе, своих 

силах и готовности к 

высоким достижениям. 

2. Сохранение нервно-

психической свежести, 

профилактика нервно-

психологических 

перенапряжений. 

3. Мобилизация сил на 

достижение высоких 

спортивных результатов. 

4. Снятие 

соревновательного 

напряжения. 

Объективная оценка 

качества проделанной 

тренировочной работы 

реальной готовности 

гимнастки, убеждение ее в 

возможности решить 

поставленные задачи. 

Применение индивидуально 

значимого комплекса 

психорегулирующих 

мероприятий. 

разбор результатов 

соревнований, анализ 

ошибок, обсуждение 

возможностей их 

исправления, постановка 

задач на будущее. 

 

         Хореографическая подготовка включает обучение элементам 4 

танцевальных систем: классической, историко-бытовой, народно-

характерной и современной. Хореографическая подготовка  обогащает 

гимнасток в двигательных и координационных способностях, содействует 

разнообразию их деятельности и расширению средств выразительности в 

соревновательных программах, формирует правильное понимание красоты 
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поз, линий, положений и движений тела, развивает культуру движений, а 

также воспитывает музыкальность ритмичность, эмоциональность и 

выразительность. 

 

       При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий 

годовой объем учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение 

объемов (%) видов спортивной подготовки. 

Из года в год повышается объем специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки, а общей физической 

подготовки- снижается. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на этапе НП 

       Основными задачами при работе с группами начальной подготовки 

первого  года   обучения   ( НП -1 )  должны быть: 

- набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих 

медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее 

дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремленные, 

с хорошими данными физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей 

координацией движения, чувством ритма, положительной внешней и 

внутренней мотивацией; 

- укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки; 

-  использование средств и методов, применяемых в других видах спорта 

с учетом возрастных критериев; 

- развитие физических качеств и способностей, характерных для 

квалифицированных гимнасток - координации движений, гибкости, 

растяжки, силы, быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, 

устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств; 

- обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики 

- шпагат, мостик, корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке и по элементам художественной гимнастики. 

         Задачи начальной подготовки  2 года обучения (НП-2): 

- отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании 

углубленных наблюдений тренера – преподавателя и хореографа, за 

состоянием здоровья, темпами прироста двигательных качеств и изменением 

психофизиологических показателей, вызванных систематическими 

занятиями художественной гимнастикой; 

- дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий 

физкультурой и спортом с использованием общих и специальных методов и 

средств, формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) 

выполнения упражнений; 
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- разносторонняя, сбалансированная общая и специальная физическая 

подготовка (начальное развитие физических способностей), развитие 

специфических качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности и 

творческой активности; 

- освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых 

элементов без предмета и с предметами, а также базовых навыков на 

простейших упражнениях хореографии, без предмета и с предметами;  

- привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, 

воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности; 

- выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и 

технической подготовке, участие в показательных выступлениях, детских 

соревнованиях, выполнение юношеских разрядов. 
 

Таблица № 24 

Распределение программного материала по группам                      

начальной подготовки 

№ Основные средства НП-1 НП-2 

А. Базовая техническая подготовка   

1. Упражнения на овладение навыком правильной осанки  

попоходки 

+ + 

2. Упражнения для правильной постановки ног и рук + + 

3. Маховые упражнения + + 

4. Круговые упражнения + + 

5. Пружинящие упражнения + + 

6. Упражнения в равновесии + + 

7. Акробатические упражнения + + 
Б. Специальная техническая   
1. Виды шагов    
 на полупальцах + - 
 мягкий + - 
 высокий + - 
 острый - + 
 пружинящий  - + 
 двойной (приставной) - + 
 скрестный - + 
 скользящий - + 
 перекатный - + 
 широкий - + 
 галопа + + 
 польки + + 
 вальса - + 

2. Виды бега    
 на полупальцах + + 
 высокий + + 
 пружинящий - + 

3. Наклоны    
 а) стоя:   
 вперед + + 
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 в стороны (на двух ногах) + + 
 в стороны (на одной ноге) - + 
 назад (на двух ногах) +  
 назад (на одной ноге) - + 
 б) на коленях: 

вперед, в стороны, назад 

+ + 
4. Подскоки и прыжки    
 а) с двух ног с места: + + 
 выпрямившись + - 
 выпрямившись с поворотом от 45 до 360

0
 - - 

 из приседа + + 
 разножка (продольная, поперечная) - + 
 прогнувшись, боковой с согнутыми ногами - + 
 б) с двух ног после наскока:   
 прыжок со сменой ног в III позиции - + 
 в) в позе приседа - + 
 подбивной - + 
 в кольцо - + 
 в) толчком одной с места:   
 прыжок махом (в сторону, назад) - + 
 г) толчком одной с разбега:   
 подбивной (в сторону, вперед)  - + 
 закрытый и открытый + - 
 со сменой ног (впереди, сзади) + + 
 со сменой согнутых ног + + 
 махом в кольцо - + 
 шагом - + 
 касаясь, сгибая и разгибая ногу - + 
 д) подбивной в кольцо - + 

5. Упражнения в равновесии    
 стойка на носках + - 
 равновесие в полуприседе + - 
 равновесие в стойке на левой, на правой + + 
 равновесие в полуприседе на левой, на правой + + 
 переднее равновесие + + 
 заднее равновесие - + 
 боковое равновесие - + 

6. Волны   
 волны руками вертикальные и горизонтальные, 

одновременные и последовательные 

+ + 
 боковая волна - + 
 боковой целостный взмах + + 

7. Вращения    
 переступанием + + 
 скрестные - + 
 одноименные от 180 до 540

0
 - + 

 разноименные от 180 до 360
0
 - + 

 кувырок назад + + 
 кувырок боком + + 
 длинный кувырок - + 

8. Стойки   
  на лопатках + + 
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 на груди - + 
 махом на две и на одну руку - + 

9. Упражнения с мячом:   
 а) махи (во всех направлениях) - + 
 круги (большие, средние) - + 
 б) передача: - + 
 около шеи и туловища - + 
 над головой и под ногами - + 
 в) отбивы:   
 - однократные, многократные - + 
 - со сменой ритма - + 
 - разными частями тела - + 
 г) броски и ловля:   
 низкие (до 1 м) двумя руками + + 
 средние (до 2 м) двумя и одной рукой - + 
 высокие (выше 3 м) двумя и одной рукой, с ловлей впереди 

и сзади туловища одной и двумя руками 

- + 
 д) перекаты: - + 
 на полу - + 
 по телу - + 

10. Упражнения со скакалкой    
 а) качание, махи:   
 двумя руками + + 
 одной рукой + + 
 б) круги скакалкой:   
 два конца скакалки в двух руках - + 
 скакалка сложена вдвое - + 
 один конец скакалки в одной руке, а середина – в другой - + 
 в) вращение скакалки:    
 вперед и назад + + 
 скрестно вперед и назад - + 
 двойное вперед и назад - + 
 г) броски и ловля:    
 одной рукой – вдвое, вчетверо сложенной скакалки - + 
 одной рукой прямую скакалку - + 
 двумя руками из основного хвата - + 
 обвивание и развивание вокруг тела - + 
 д) передача около отдельных частей тела  - + 
 е) «мельницы»: - + 
 в лицевой плоскости - + 
 поперечная - + 
 горизонтальная - + 

11. Упражнения с обручем    
 а) махи: - + 
 одной и двумя руками во всех направлениях - + 
 б) круги одной и двумя руками вверху и внизу - + 
 в) вращения одной рукой вокруг туловища (талии) - + 
 г) перекаты по полу в различных направлениях: - + 
 д) броски и ловля:   
 одной рукой вверх после маха или круга - + 
 одной рукой вперед - + 
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 е) вертушки однократные и многократные - + 
 с вращением - + 
 ж) пролезание в обруч: - + 
 обруч в руках - + 
 обруч катится - + 
 з)передача из одной руки в другую (в разных положениях)     

поположениях) 

- + 
В. Специальные средства   
 Музыкально-двигательное обучение:  + + 
 воспроизведение характера музыки через движение + + 
 распознавание основных музыкально-двигательных средств + + 
 музыкальные игры + + 
 танцы музыкально-двигательные задания + + 
 классический экзерсис + + 

 

Общая физическая подготовка 

Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе 

обучения – строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других 

видов спорта. 

1. Общеразвивающие упражнения: 

Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонка», 

«направляющий», «замыкающий». Передвижение по залу: в обход, 

противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали. 

Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и 

походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. Движения 

бегом: переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении. 

Перемена направления. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение 

в обход, противоходом, по диагонали, змейкой. 

2. Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук 

вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном 

темпе, махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с 

отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со 

скакалкой, сложенной в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в 

крайних положениях) и др. 

3. Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения 

головой в различных направлениях; маховые, пружинящие движения 

туловищем из различных исходных положений, упражнения на растягивание 

во всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения с 

наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги 

врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения лежа на 

животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за гимнастическую 

стенку или удерживаются партнером. 

4. Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые 

движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; 

ходьба на пальцах, пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед, 

назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через гимнастическую 

скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание и расслабление ног, 
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шаговые и круговые движения из различных исходных положений, 

упражнения в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с 

помощью партнера или на снарядах. 

5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, 

поднять оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно 

согнуть и быстро разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не 

опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени и 

сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю 

перекладину гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и 

задержать 4-6 секунд. 

6. Упражнения для развития быстроты: 

- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; 

- бег с ускорениями; 

- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке. 

7. Игры и игровые упражнения: 

Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная ходьба и бег с 

размахиванием руками. 

«Веселые воробышки» – подскоки на двух ногах. 

«Резвые мышата» – ползание на коленях. 

«Догоняй-ка» – дети бегают друг за другом. 

Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости: 

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из 

различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад 

«мост» (лежа, стоя, с захватом ног). Шпагат, шпагат с различными 

наклонами вперед, назад, в сторону, со скамейки. Движением ногами (махи) 

в различных направлениях и с максимальной амплитудой, медленные 

движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких 

секунд. 

Примечания: 

-  упражнения включаются в каждый урок; 

- упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек 

второго года обучения усложнять изменением исходных положений, 

применением захватов и самозахватов, отягощений, удержанием положений 

в растянутом состоянии, применением принудительного растягивания. 

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия: 

Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, 

пружинными шагами); выполнение упражнений с выключенным зрительным 

анализатором, прыжки толчком с поворотом на 180
0
-360

0
 (сериями 10 раз с 

открытыми глазами, 10 - с закрытыми). 

3. Упражнения для развития координации движений: 

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), 

включающих базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с 

предметом и без него). 
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Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без 

зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры). 

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости (второй год обучения). Различные эстафеты и 

игры с бегом и прыжками, используя мячи, обручи и др. предметы. 

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту 

прыжка постепенно увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка включает в себя: 

а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый 

двигательный потенциал. Это элементарные позы, положения и движения 

отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки; 

б) специальные упражнения, из которых составляются 

соревновательные упражнения и произвольные комбинации. В этот раздел 

включаются двигательные действия с заранее определенными 

характеристиками. В ходе обучения необходимо точно соблюдать 

последовательность отдельных элементов упражнений. Специальные 

упражнения должны выполняться выразительно. По мере накопления 

двигательного опыта детям предлагаются новые варианты специальных 

(соревновательных) упражнений в соответствии с индивидуальными 

возможностями; 

в) вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется 

мастерство спортсменок независимо от их возраста. Благодаря 

вспомогательным упражнениям развиваются двигательные и психические 

качества, которые обеспечивают более полное появление индивидуального 

стиля. В этом разделе предлагается примерные комплексы из классического 

экзерсиса, музыкально-ритмического обучения; специальных упражнений 

для развития гибкости.  

 Хореографическая подготовка 

Хореография в художественной гимнастике утвердилась как средство 

специализированной подготовки спортсменок высокого класса, помогающая 

сделать композиции более яркими оригинальными, выразительными, 

зрелищными. Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе 

всего соприкасаются с искусством. Искусство танца  - это передача образа 

посредством движений тела и мимики, поэтому у занимающихся 

хореографией гимнасток формируется способность передавать движениями 

тела определенные эмоциональные состояния, различные настроения, 

переживания чувства, а также способность создавать яркий и выразительный 

образ 

На хореографических занятиях приобретается чистота исполнения, 

легкий высокий прыжок, большой танцевальный шаг (растяжка), правильное 

вращение; развивается выворотность ног, гибкость, координация, 
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выносливость и сила, устойчивость; вырабатывается правильная осанка, 

свободное и пластичное владение руками, танцевальность; укрепляется 

опорно-двигательный аппарат; формируется культура движений и умение 

творчески мыслить.  

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает 

обучение элементам четырех танцевальных систем:  

- классической - основная задача - путем целесообразно подобранных, 

повторяемых, постоянно варьируемых и усложняющихся движений помочь 

учащимся развить тело и научиться свободно управлять своими движениями;  

- народно-характерной, использование которой благотворно влияет на 

формирование у гимнасток координационных, музыкальных, выразительных 

способностей, а также на развитие танцевальности и артистичности; 

- историко-бытовой, способствует формированию базовых навыков и 

культуры движения, с нее начинается танцевальная подготовка гимнасток: в 

художественной гимнастике широко применяются галоп, полька, вальс, 

полонез, мазурка; 

- современной, которая, не только совершенствует технику 

хореографических движений, но и является привлекательной по своей 

эмоциональной насыщенности, яркости, выразительности. 

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок 

классического, народно-характерного и современного содержания, а также 

при разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике является 

дополнительным средством подготовки на пути к высшим спортивным 

достижениям. В связи с этим занятия хореографией являются частью учебно-

тренировочного процесса и должны быть взаимосвязаны с другими видами 

подготовки гимнасток, а программа по хореографии входит в общую 

программу подготовки гимнасток.  

Урок состоит из упражнений у опоры и на середине зала, последние 

делятся на экзерсис, адажио, аллегро и упражнения на пальцах. 

Последовательность упражнений у опоры и на середине одинакова, затем на 

середине зала вводится адажио. За адажио следует аллегро, маленькие и 

большие прыжки, танцевальные вариации и завершается урока «пор де бра» с 

наклонами вперед и перегибаниями назад и в стороны. Урок рассчитан на два 

академических часа. 

Построение урока одинаково как для первого, так и для последующих 

годов обучения, с той лишь разницей, что в первый год обучения движения 

исполняются в отдельности и в простейших сочетаниях. Исключение 

составляет начало учебы, когда изучают элементы движений. 

Уже на первых уроках следует заботиться о развитии музыкального 

слуха учащихся, их надо приучать к различным музыкальным размерам, 

делая разнообразным музыкальное сопровождение, ускоряя и замедляя темп, 

но строго соблюдая цельность музыкальной фразы. 
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В первый год обучения большая часть времени отводится упражнениям 

у опоры, во второй год на упражнения у опоры идет не более 45 минут.          

С каждым годом время экзерсиса у опоры укорачивается за счет ускорения 

темпа. Упражнения на середине строятся так, чтобы на прыжки осталось не 

более 20 минут. Для того, чтобы урок был продуктивным, педагог должен 

заранее продумать упражнения. Без музыки немыслимы упражнения 

классического экзерсиса. Темп и ритмический рисунок музыкального 

сопровождения движений в начале и в конце первого года - разные. Пока 

движения проходят стадии подготовительных упражнений, ритмический 

рисунок простой, впоследствии он становится более разнообразным. 

 

Таблица № 25 

План - график выполнения хореографических элементов 

Название упражнения НП УТ СС 

Экзерсис у опоры    

Постановка корпуса + - - 

Позиции ног + - - 

Позиции рук + - - 

Батман тандю + + + 

Препарасьон + + + 

Плие + + + 

Пассэ пар тэр - + + 

Рон дэ жамб пар тэр - + + 

Батман тандю жэтэ + + + 

Батман фраппе - + + 

Ролевэ + + + 

Батман фондю - + + 

Батман ролевэ лян - + + 

Рон дэ жамб ан лер - + + 

Батман сутеню - + + 

Гран батман жэтэ + + + 

Батман девлёппэ + + + 

Перегибы корпуса - + + 

Экзерсис на середине зала    

Пор дэ бра - + + 

Позы классического танца: - + + 

Круазе  - + + 

Эффасе - + + 

Экартэ - + + 

Арабеск - + + 

Аттитюд - + + 

Темп лие - + + 

Ролеве - + + 

Прыжки: -   

Там левэ сотэ + + + 

Шажман дэ пье - + + 

Па эшапэ - + + 

Па ассамбле - + + 
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Па жэтэ - + + 

Па балансэ - - + 

Сиссон сампль - - + 

Сиссон томбэ - - + 

Гран шажман дэ пье  - + + 

Вращения:    

препарасьон ан дэор 3 г.о. + + 

препарасьон ан дэдан 3 г.о. + + 

Экзерсис на середине    

Плие - + + 

Батман тандю - + + 

Батман тандю жэтэ - + + 

Рон дэ жамб пар тэр - + + 

Батман фондю - + + 

Батман фраппе - + + 

Рон дэ жамб ан лер - + + 

Батман девлёппэ - + + 

Гран батман жэтэ - + + 

Адажио - + + 

Аллегро - + + 

Растяжки 

у опоры 

на полу самостоятельно 

на полу с помощью преподавателя 

- + + 

Прыжки (аллегро) 

Трамплинный прыжок 

- + + 

Туры, повороты 

Переступание на 360° (изучение на 90°,  180°). 

Скрестный поворот (сутеню) - 360°. 

На одной опорной ноге - 360° (вперед, в 

сторону). 

- + + 

Танцевальные вариации - + + 

Приставной шаг (вперед, в сторону, назад). 

Шаг галопа. 

Шаг польки. 

Вальсовый шаг (вперед, в сторону - балянсэ). 

Бег на полупальцах. 

Вальсовый шаг с поворотом (изучение). 

На 2/4 - маленькая (из маленьких прыжков, 

поз, поворотов).  

На 3/4 - большая (из больших прыжков, поз, 

поворотов).  

Характерная - (включение характерного, 

народного, историко-бытового танца). 

   

 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на этапе УТ 

Гимнастки тренировочных групп (8-12 лет), занимающиеся на этапе  

специализированной подготовки, отличаются высокой пластичностью 

организма, повышенными способностями к обучению и сензитивным 

периодом для развития координации и ловкости, быстроты и пассивной 

гибкости. Развитие в этом возрасте идет относительно равномерно, поэтому и 

тренировочные требования должны повышаться равномерно.  

Цель тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать надежную 

базу двигательных умений и навыков.  

Основные задачи специализированной подготовки гимнасток: 

1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: 

координации и ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в 

рамках возрастных возможностей. 

2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без 

предмета, с предметами, хореографических и танцевальных. 

3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней 

сложности. 

4. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов сред-

ней трудности по всем видам многоборья. 



52 

 

5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах 

музыкальной грамоты и согласовывать движения с музыкой. 

6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций 

и качеств, психологическое обучение. 

7.  Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, 

выполнение норматива: III, II, I юношеских разрядов. 

Основными средствами специализированной подготовки гимнасток        

8-12 лет являются: 

1. Классическая разминка в партере и у станка. 

2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-

акробатической подготовки. 

3. Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами. 

4. Соревновательные комбинации по трудности III, II и I разрядов. 

5. Комплексы специальной физической подготовки. 

6. Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам. 

7. Занятия по психической и тактической подготовке. 

8.Регулярные соревнования по физической, технической и спортивной 

подготовке. 

 

Для тренировочного этапа характерно увеличение объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок.  Основной формой занятий остается 

обучающий тип, но появляются элементы и тренировочного типа урока. Этап 

специализированной подготовки характеризуется формированием навыков 

владения предметом на основе освоенных беспредметных движений. В это 

время основное внимание уделяется освоению базовых прыжков, поворотов 

равновесий, волн, взмахов. 

Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии 

двигательных способностей, составлении соревновательных программ, в 

формировании личностных особенностей спортсменок. Большее значение 

приобретает самостоятельная работа и домашние задания. Важным 

становится воспитание любви к художественной гимнастике, волевых 

качеств, самодисциплины и требовательности.  

Базовые навыки движений телом: 

- постановка высоких полупальцев (по VI, I, III позициям) 

- разновидности ходьбы и бега; 

- «закрытая осанка» и прогнутое положение в пояснице; 

- волнообразные движения, «волны», пружины руками; 

- «пружинные» движения ногами; 

- целостные взаимосвязанные, пластичные движения тела, рук, головы; 

- навык «жесткой спины» в равновесиях и поворотах; 

- равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги 

9прямой и согнутой) во всех направлениях; 
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- отталкивание с полным разгибанием голеностопа, выпрямлением 

коленей, оттягиванием носков, выпрямленным положением тела, правильной 

работой рук, и приземление перекатом с пальцев на всю стопу; 

- простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения в 

поворот: а) отталкивания за счет преимущественно пружинного движения 

опорной ноги и  

б) вставания на носок опорной и отталкивания свободной как в 

«одноименную», так и «разноименную» стороны; 

в) наклоны назад и возвращение в исходное положение из стойки на 

коленях, из стойки на одной, другая впереди на носке. 

Перечень базовых навыков движения телом охватывает все структурные 

группы движений телом, он может дополняться и расширяться (например, 

элементами акробатики) 

Базовые навыки движений с предметами: 

- рациональные способы удержания предметов, обеспечивающие 

возможность свободно выполнять различные манипуляции; 

- мелкие циклические движения с предметами (вращения, спирали, 

змейки); 

- перекатные движения по полу и по телу; 

- броски одной рукой способами «махом» и «толчком»; 

- ловли в жесткий и «свободный» хваты после передач, перекатов, 

бросков, отбивов; 

- взаимосвязь движений предметами с движениями тела. 

Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (5-6 раз в 

год) различного ранга от школьных до региональных. 

  

Программный материал для этапа совершенствования         

спортивного мастерства. 

Целью этапа совершенствования спортивного совершенствования 

гимнасток является плавный переход от спокойно текущей учебной работы     

к интенсивным учебно - тренировочным занятиям, от умеренных 

технических требований к сложным и сверхсложным элементам. На этом 

этапе, как правило, тренируются только перспективные, одаренные 

гимнастки и в условиях, соответствующих цели. 

Основные задачи этапа спортивного совершенствования: 

1. Совершенствование специально-физической подготовленности 

гимнасток, особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 

2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: 

планомерное освоение учебно-тренировочных нагрузок, вдвое 

превосходящих соревновательные. 

3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых 

элементов. 

4. Освоение сложных и сверхсложных элементов. 
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5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм - 

классических, народных, современных в усложненных соединениях. 

6. Поиск индивидуального исполнительского стиля, активизация 

творческих способностей. 

7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой 

готовности», саморегуляции, сосредоточения и мобилизации; 

8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка; 

9. Активная соревновательная практика на соревнованиях более 

крупного масштаба: город, регион, республика, страна, международные 

турниры и официальные соревнования, выполнение норматива кандидат в 

мастера спорта. 

Основными средствами подготовки гимнасток 13-15 лет являются: 

1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности. 

2. Индивидуальные постановочные занятия. 

3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и 

комбинаций. 

4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые 

качества. 

5. Теоретические занятия по видам подготовки. 

6. Психологический тренинг и тактические учения. 

7. Модельные тренировки. 

8. Практика по реализации соревновательных задач. 

 

На этом этапе идет освоение профилирующих базовых упражнений и 

учебных профилирующих комбинаций.   

Профилирующие базовые упражнения - элементы, которые являются 

ключевыми для освоения целой категории родственных по структуре 

движений, при их выборе в большинстве случаев можно ориентироваться на 

элементы группы А и Б.  

Основной принцип разработки учебных профилирующих комбинаций 

состоит в концентрации базовых элементов и основных компонентов 

технических действий, необходимых для успешного освоения все более 

сложных упражнений главных структурных групп. Спортсменки в своих 

программах должны демонстрировать не отдельные элементы, а так 

называемые «блоки» элементов трудности, в которых практически 

отсутствуют связующие элементы.  

Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с пубертатным 

периодом - подростковым возрастом, который характеризуется интенсивным 

ростом, повышением обмена веществ, резким повышением деятельности 

желез внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и 

систем организма.  

На  этом этапе  обязательными  являются специальные тренировочные 

сборы.  
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15. Учебно-тематический план. 

Таблица № 26 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 январь 

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 февраль 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 март 

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 апрель 

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 май 

Ознакомление с 

понятием о самоконтроле 

при занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 
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Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май-июнь 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 
июль-

август 

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 

    

сентябрь-

октябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

декабрь 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 

70/107 
январь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 
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личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
февраль 

Зарождение 

олимпийского движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
март 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 

70/107 
апрель 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
май 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 

70/107 
июнь 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

август-

декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 
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психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 

60/106 

сентябрь - 

декабрь 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

сентябрь-

декабрь 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 январь 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 февраль 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 март 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 
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соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 май 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
июнь-

декабрь 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 
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аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», 

относятся особенности вида спорта «художественная гимнастика»,  

содержащим в своем наименовании  слова и словосочетания «булавы», 

«гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», «мяч», «обруч», 

«скакалка», «многоборье», (далее – индивидуальная программа),    

«групповое упражнение», «многоборье – командные соревнования», 

«групповое упражнение – многоборье» (далее – групповые упражнения) 

основаны на особенностях вида спорта «художественная гимнастика» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «художественная 

гимнастика», по которым осуществляется спортивная подготовка.   

В Программе учитываются особенности спортивных дисциплин вида 

спорта «художественная гимнастика». Программа реализуется с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«художественная гимнастика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

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 не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «художественная гимнастика» участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная гимнастика»     

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
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обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«художественная гимнастика». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие хореографического зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238)
2
; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

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

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

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

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Таблица № 27 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Булава гимнастическая (женская) штук 12  

2.  Видеокамера  штук 1  

3.  Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1  

4.  Дорожка акробатическая  штук 1  

5.  Доска информационная штук 1  

6.  Зеркало (12х2)  штук 1  

7.  Игла для накачивания мячей штук 3  

8.  Канат для лазанья  штук 1  

9.  Ковер гимнастический (13х13) штук  1  

10.  Кольцо гимнастическое  штук 12  

11.  
Ленты для художественной гимнастики  (разных 

цветов) 
штук 12  

12.  Лонжа страховочная универсальная  штук  2 

13.  Мат гимнастический  штук  10 

14.  Мат поролоновый (200х300х40 см) штук 20  

15.  Музыкальный центр штук 
1 

на тренера  

16.  Мяч волейбольный штук  2 

17.  Мяч для художественной гимнастики  штук 12 

18.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

19.  Насос универсальный  штук 1 

20.  Обруч гимнастический  штук 12 

21.  Палка гимнастическая  штук 12 

22.  Пианино штук 1 

23.  Пылесос бытовой штук 1 

24.  Рулетка металлическая 20 м штук 1 

25.  Секундомер штук 2 

26.  Скакалка гимнастическая  штук 12 

27.  Скамейка гимнастическая штук 5 

28.  Станок хореографический комплект 1 

29.  Стенка гимнастическая штук 12 

30.  Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1 

31.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

32.  Тренажер для отработки доскоков штук 1 

 

Таблица № 28 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

 

 

Наименова- 

ние 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 
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специализации

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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к
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л
у
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ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Бинт 

эластичный 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

2.  Гетры пар 

на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

3.  
Голеностоп-

ный фиксатор 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

4.  

Кепка 

солнцезащит-

ная 

      штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 1 

5.  

Костюм 

ветрозащит-

ный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 

6.  
Костюм для 

выступлений 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 

7.  

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 1 

8.  

Костюм 

спортивный 

тренировоч-

ный 

 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

9.  

Костюм 

тренировоч-

ный «сауна» 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

10.  
 Кроссовки 

для улицы 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

11.  Купальник  штук 

на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 3 1 

12.  
Куртка 

утепленная 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

13. 

 

Наколенный 

фиксатор 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 
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14. 
Носки 

 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 2 1 4 1 

15. 

Носки 

утепленные 

 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

16. 
 

Полотенце 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

17. 

 

Полутапочки 

(получешки) 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 6 1 10 1 

18. 

 

Рюкзак 

спортивный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

19. 

 

Сумка 

спортивная 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

20. 

 

Тапочки для 

зала 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

21. 

 

Футболка 

(короткий 

рукав) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 

22. 

 

Чешки 

гимнастичес-

кие 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

23. 

 

Шапка 

спортивная 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

24. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

 

В деятельности по реализации Программы в МАУ ДО СШ «Восход» 

участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

Минимальная укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

- руководящие работники: директор, заместитель директора; 

- педагогические работники:  тренер-преподаватель по художественной 

гимнастике; 

- иные работники: инструктор-методист, хореограф.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
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мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика», а также 

привлечение других специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя к работе с обучающимися привлечен 

хореограф. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н  (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203),       профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

В целях обеспечения непрерывности  профессионального развития 

тренеры-преподаватели МАУ ДО СШ «Восход»  не реже одного раза в три 

года проходят обучение по программам повышения квалификации в 

организациях, имеющих лицензию на право ведения данного вида 

образовательной  деятельности.                     

 

 

 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

 Перечень информационного обеспечения 

           Для реализации Программы созданы следующие информационно-

методические условия: 

- в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

- в процессе обучения тренеры-преподаватели используют информационные 

Интернер-ресурсы. 

          Список информационных, методических и учебных пособий:                       

1.  Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика»  (приказ Минспорта России от 15 ноября 

2022 г. № 984).         
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2.  «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации»  (приказ Минспорта  России от 12.05.2014г.                   

№ ВМ-04-10/2554).                               

 3. Федеральный закон от 14.12.2007г. № 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации".                       

4.  Приказ Минспорта России от 02.10.2012г. № 267 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил".   

5.  Борисова О.О. «Питание спортсменов»  - М.: Советский спорт,2007; 

6.  Былеева Л.В., Коротков И.М., Климкова Р.В., «Подвижные игры» - М.: 

Дивизион, 2005; 

7.  Вайнбаум Я.С., Коваль В.И., Родионова Т.А. «Гигиена физического 

воспитания и спорта»  - М.: Академия, 2005; 

8. Гавердовский Ю.К. «Техника гимнастических упражнений» - М.: Терра-

Спорт, 2002; 

9. Глейберман А.Н. «Упражнения с предметами» - М.: Физическая культура 

и спорт, 2005; 

10. Глейберман А.Н. « Групповые упражнения без предметов» - М.: 

Физическая культура и спорт, 2004; 

11. Глейберман А.Н. «Упражнения  в парах» - М.: Физическая культура и 

спорт, 2005; 

12. Дубровский В.И. «Спортивная физиология» - М.: Владос , 2005; 

13. Ермолаев Ю.А. «Возрастная физиология»  - М.: СпортАкадемпресс, 

2001; 

14. Полиевский С.А. «Основы индивидуального и коллективного питания 

спортсменов»  - М.: Физическая культура и спорт, 2005; 

15. Шипилина И.А. «Хореография в спорте»  - Ростов на Дону, Феникс, 

2004. 

Перечень Интернет-ресурсов: 

 

1. официальный сайт Федерации художественной гимнастики России –  

www.vfrg.ru/; 

2. официальный сайт Международной федерации гимнастики – The 

International Gymnastics Federation (FIG) – www.fig-gymnastics.com/; 

3. официальный сайт Европейского гимнастического союза – UEG – European 

Union of  Gymnastics – www.ueg.org/; 

http://www.vfrg.ru/
http://www.fig-gymnastics.com/
http://www.ueg.org/
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4. официальный сайт министерства спорта РФ http://www.minsport.gov.ru; 

5. официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края http://www.kubansport.ru/; 

6. методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

спортивного резерва»  https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

7. электронный ресурс «Спортивная Россия»  https://infosport.ru/; 

8. официальный сайт МАУ ДО СШ «Восход» ст. Старовеличковской        

http://sport-voskhod.ru 

 

  

Перечень аудиовизуальных средств 

   

1. видео со спортивных соревнований «Чемпионат России  по 

художественной гимнастике 2021 год»   

https://www.youtube.com/live/u3sFhXymBcE?feature=share 

2. обучающее видео по художественной гимнастике «Работа с 

гимнастической лентой» https://youtu.be/MS_haABlGzw 

3. обучающее видео по художественной гимнастике «Работа с 

гимнастическими булавами» https://youtu.be/n95yYVQUVVg 

4. обучающее видео по художественной гимнастике «Работа с 

гимнастическим мячом» https://youtu.be/IVFZgpBHFQ8 

5. обучающее видео по художественной гимнастике «Работа с 

гимнастическим обручем» https://youtu.be/3l_1PEaZe4s 

6. обучающее видео по художественной гимнастике «Работа со скакалкой» 

https://youtu.be/H4iFhIEMqys 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
https://fcpsr.ru/cat/1/1/37
https://infosport.ru/
https://www.youtube.com/live/u3sFhXymBcE?feature=share
https://youtu.be/MS_haABlGzw
https://youtu.be/n95yYVQUVVg
https://youtu.be/IVFZgpBHFQ8
https://youtu.be/3l_1PEaZe4s
https://youtu.be/H4iFhIEMqys

