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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА» 

 

I. Общие положение 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА» (далее – Программа) 

составлена в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации «О 

физической культуре в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ; с 

Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29.12.2012 N 273- ФЗ; Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика» от 15.11.2022 г. № 984; с примерной 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика», приказ Министерства спорта от 22.12.2022 

№1350; Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» от 30.10.2015 г. № 999 (с изменениями от 

07.07.2022г. приказ министерства спорта РФ № 575); Уставом и локальными 

актами МАУДО «СШ № 1» МО Динской район. 

Предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика» (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является всестороннее физическое и нравственное 

развитие, физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а так же 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

содействие гармоничному физическому и интеллектуальному развитию ребенка 

через обучение художественной гимнастике, привитие навыков здорового образа 

жизни детей и подростков, укрепление здоровья 
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Программа направлена на физическое 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. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки гимнастов, начиная с этапа начальной подготовки, до этапа 

высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

1. Обучающие – получение обучающимися знаний в области вида спорта 

«художественная гимнастика», освоение техники художественной гимнастики, 

изучение истории вида спорта, опыта мастеров прошлых лет; воспитание 

морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей. 

2. Развивающие – ознакомление обучающихся с принципами здорового 

образа жизни, основами гигиены; формирование гармонично развитой личности 

методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной 

тренировки и методик физической подготовки. 

3. Воспитательные – формирование мотивации к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного 

многолетнего физического совершенствования; повышение работоспособности 

обучающимися, расширение их физических возможностей, поддержание высокой 

физической подготовленности спортсменов высшего мастерства. 

4. Спортивные – отбор одаренных обучающихся для дальнейшей 

специализации и прохождения спортивной подготовки по виду спорта; овладение 

методами определения уровня физического развития обучающимися и 

корректировки уровня физической подготовленности; систематическое повышение 

мастерства за счѐт овладения техническим и тактическим арсеналом во время 

регулярных учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

осуществление подготовки всесторонне развитых обучающихся высокой 

квалификации для пополнения сборных команд муниципальных образований, 

города, края и Российской Федерации; подготовка из числа спортсменов 

инструкторов-общественников и судей по художественной гимнастике. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

составляет:  

- Этап начальной подготовки (ЭНП) – 2-3 года обучения;  

- Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (УТЭ) –    4-

5 лет обучения;  

- Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ) – не 

ограничивается;  

- Этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ) – не ограничивается.    
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2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки согласно 

таблице № 1.  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Минимальные 

возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость
*
 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 6 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 1 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

На ЭНП зачисляются лица не моложе 6 лет. Эти спортсмены не должны 

иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 

нормативы по общей физической подготовке для зачисления в группы на данных 

этапах. 

На УТЭ зачисляются лица не моложе 8 лет. Эти обучающиеся должны 

успешно сдать нормативы по общей и специальной физической подготовке и 

соответствовать уровню спортивной квалификации для зачисления в группы на 

данном этапе: - период обучения на УТЭ – спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд». 

На ЭССМ зачисляются или переводятся обучающиеся в возрастных группах 

не моложе 12 лет и старше. Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы 

по общей и специальной физической подготовке и соответствовать уровню 

спортивной квалификации для зачисления в группы на данном этапе - «кандидат в 

мастера спорта».  

На ЭВСМ зачисляются или переводятся обучающиеся в возрастных группах 

не моложе 14 лет и старше. Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы 

по общей и специальной физической подготовке и соответствовать уровню 

спортивной квалификации, для зачисления в группы на данном этапе - «мастер 

спорта России». 
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*Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований 

*«Наполняемость группы» указана минимальная с учетом требований 

ФССП, максимальная наполняемость рассчитана в соответствии с приказом 

Минспорта России от 3 августа 2022 г № 634. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего и четвертого года 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки согласно таблице № 2. Учебно-тренировочный процесс проходит в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки в 

течение всего календарного года и рассчитан на 52 недели (включая четыре-пять 

недель летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса), в соответствии с предельными требованиями к максимальному объему 

тренировочной нагрузки. 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.  
2.3.1. Учебно-тренировочные занятия могут быть групповые, 

индивидуальные, смешанные: 

а) Групповые тренировки, как организационная форма, позволяют тренерам 

управлять максимальными нагрузками; этот тип тренировки наиболее часто 

используется в программе тренировочных сборов и при так называемой 

централизованной подготовке, когда ряд одинаково подготовленных спортсменов 

тренируется вместе. Нужно отметить, что длительная подготовка с использованием 

исключительно групповых тренировочных занятий имеет четкие психологические 

и нейрофизиологические ограничения. Если спортсмены тренируются с высокой 

мотивацией, соревновательным и длительным эмоциональным напряжением, это 

может привести к чрезмерному и хроническому возбуждению центральной 

нервной системы и, в конечном счете, к эмоциональному истощению. Вот почему 

так важно найти гармоничное сочетание таких групповых (строго 

запрограммированных) и других типов тренировочных занятий. 

б) Индивидуальные тренировки используются для осуществления как 

амбициозных и строго запрограммиронных тренировочных программ (таких, как 

при использовании групповых тренировок, см. выше), так и для более свободной и 

менее напряженной подготовки. Индивидуальные тренировки формируют 

программу подготовки высококвалифицированных обучающиеся и вносит 

определенный вклад в программу подготовки в целом. 

в) Смешанные тренировки часто используются во многих видах спорта. В 

индивидуальных дисциплинах индивидуальная часть тренировки обычно нужна 

для совершенствования техники, восстановления и расслабления. 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для занимающихся на 

учебных занятиях и в секциях по видам спорта. Их задача – сделать занятия 

физической культурой и спортом более эффективными, повысить их 
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эмоциональность, стимулировать повышение уровня физической 

подготовленности. 

К этому виду относятся соревнования по сдаче зачетных нормативов, 

соревнования по упрощенным правилам, подвижные игры, различные эстафеты и 

т. п.  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки отражены в 

таблице № 3 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. Учебно-тренировочные До 21 суток подряд и не более - - 
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мероприятия в 

каникулярный период 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.3.3. Спортивное соревнование — это соперничество людей в игровой 

форме для того, чтобы выявить превосходство в уровне физической 

подготовленности и совершенствования некоторых аспектов сознания. 

Спортивные соревнования и требования к участию в спортивных 

соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

- соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с годовым планом реализации Программы, на основании Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 

соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Минимальные объемы соревновательной деятельности указаны в таблице № 4 
Таблица № 4 

Минимальный объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 
До года Свыш

е года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 4 

Основные 1 2 3 4 6 8 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год в астрономических часах. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

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

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

2.4.1. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

2.4.2. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Используемые методы обучения: 

1. Словесные (источник знаний — слово) — рассказ тренера, беседа, 

объяснение, лекция, работа с книгой;  

2. Наглядные (источник знаний — образ) — демонстрация реальных или 

изображенных объектов, явлений и их наблюдение;  

3. Практические (источник знаний — опыт) — упражнения, соревнования. 

 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице № 5  
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Таблица № 5 

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 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До  года Свыше года 
До трех 

лет 
Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) минимальный 

12 5 2 1 

  % час % час % час % час % час % час 

1. Общая физическая подготовка  35-45 82-105 35-45 110-140 6-10 38-62 6-10 44-72 2-4 21-41 1-2 13-24 

2. 
Специальная физическая 

подготовка  
16-24 38-56 16-24 50-74 18-26 113-162 18-26 131-189 10-16 104-166 10-16 125-199 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях  
2-4 5-9 2-4 7-12 3-7 19-43 3-7 22-50 6-10 63-104 7-11 88-137 

4. Техническая подготовка   25-35 59-81 25-35 78-109 50-60 312-374 50-60 364-436 59-69 614-717 61-71 762-886 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
2-4 5-9 2-4 7-12 2-4 13-24 2-4 15-29 2-4 21-41 2-4 25-49 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика  
-  - - - 

- 
- 

- 1-2 11-20 1-2 13-24 

7. 

Медицинские, медико-

биологические 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  

3-5 7-11 3-5 10-15 6-8 38-49 6-8 44-58 7-9 73-93 7-9 88-137 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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2.5. Календарный план воспитательной работы.  

 

Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное 

единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с 

учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательной и 

тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность молодого 

человека.  

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 

обучающимися является единство воспитательных действий, направленных на 

формирование личности обучающегося – итог комплексного влияния многих 

факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного 

коллектива, членом которого является обучающийся, педагога, других лиц и 

организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

Средства и методы воспитания.  

В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения 

искусства, походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная 

деятельность.  

В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование 

нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, 

использование положительного примера, стимулирование положительных 

действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий 

(наказание), упражнение (практическое научение). 

Важнейшим фактором воспитания обучающихся, условием формирования 

личности обучающегося является спортивный коллектив. Обучающиеся 

выполняют разнообразные общественные поручения, работают на общественных 

началах в качестве инструкторов, судей, волонтеров, что служит хорошей школой 

положительного нравственного опыта. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает 

самовоспитание обучающегося. В процессе самовоспитания всегда имеет место 

самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и 

обобщением данных самонаблюдения.  

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности.  

Средствами методами самовоспитания могут быть все формы активности 

обучающегося по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной 

самомобилизацией и с внутренними самоограничениями. 

Формирование спортивного характера осуществляется в процессе 

многолетней работы с обучающимися и является составной частью воспитательной 

работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных 

соревнований. Воспитание волевых качеств, поэтому занимает существенное место 

в тренировке и соревнованиях. 

В процессе спортивных занятий с обучающимися важное значение 

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области теории и 

методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно 
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анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; 

развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной 

деятельности. 

Интеллектуальное воспитание обучающихся обеспечивается в формах, 

характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, 

самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, 

видеоматериалами. Умственному развитию обучающихся способствует совместная 

работа с тренером по разработке и уточнению индивидуального плана, 

перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в 

тренировочный процесс. 

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, 

спортивной подготовленности обучающихся, реальных условий деятельности 

спортивной школы. 

Календарный план воспитательной работы спортивной школы содержит 

следующие разделы (см. таблице № 6.): 

1. Профориентационная деятельность. 

2. Здоровьесбережение. 

3. Патриотическое воспитание. 

4. Развитие творческого мышления. 

5. Лекционно-просветительная работа.  

Цели воспитательной работы:  

1. Формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, 

ценностно смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, 

принятия и понимания других людей, умения позитивно с ними 

взаимодействовать. 

2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и 

самореализации личности обучающихся – личности психически и физически 

здоровой, гуманной, духовной и нравственной, социально-мобильной, 

востребованной в современном обществе. 

Задачи воспитательной работы. В данном разделе формулируются основные 

задачи воспитания в предстоящем учебном году. 

Основанное содержание работы по реализации поставленных задач 

(примерные формы деятельности и занятий обучающихся): 

1) организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов 

ученического самоуправления, планируется организационно-методическая работа с 

активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня обучающихся 

и др.; 

2) формирование основ мировоззрения социальной активности – 

определяется тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия 

по проведению работы вне спортивной школы; 

3) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной 

работе и бережного отношения к общественному достоянию – определяется 

система мероприятий по участию обучающихся в общественно полезном труде; в 

спортивной школе планируются доклады и беседы о труде; проводятся экскурсии 

на предприятиях; 
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4) духовно-нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики –

планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания 

нравственного поведения обучающихся; 

5) эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с 

многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его 

роли в формировании эстетических идеалов; 

6) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и 

методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

 

Таблица № 6 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Для групп УТЭ  

Теоретическое изучение:  

Ознакомление с правилами вида спорта 

«художественная гимнастика». 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. 

Состав и обязанности спортивных  

судейских бригад. Обязанности и права 

участника соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта 

в течении 

года 

Для групп ССМ 

Практическое изучение:  

Участие в судействе соревнований в  

качестве судьи. Выполнение  

обязанностей судьи при участниках,  

судьи на линии, по времени. Судейство 

соревнований 

в течении 

года 

Для групп ВСМ 

Практическое изучение: 

Участие в судействе соревнований в  

качестве судьи. Выполнение  

обязанностей судьи при участниках,  

судьи на линии, по времени, артистизму.  

Судейство соревнований. Прохождение  

судейского семинара 

в течении 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Для групп ССМ 

Практическое изучение:  

Организация и руководство группой.  

Подача команд. Организация выполнения  

строевых упражнений. Показ 

общеразвивающих и специальных 

упражнений. Контроль за их выполнением. 

Обучение элементам акробатики. 

Формирование навыка наставничества. 

 

в течение 

года 

Для групп ВСМ в течение 
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Практическое изучение:  

Организация и руководство группой.  

Составление конспектов учебно-

тренировочного занятия в соответствии с  

поставленной задачей. Формирование 

склонности к педагогической работе 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

Физкультурно-массовые мероприятия: 

«День России» 

«День физкультурника» 

«День знаний» 

Беседы: 

«Мы против вредных привычек» 

«Жизнь прекрасна- когда она безопасна» 

«Здоровье - это здорово» 

«Полезный разговор» 

 

июнь 

август 

сентябрь 

 

 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Теоретическое изучение: 

Применение восстановительных  

мероприятий – применение  

восстановительных мероприятий душ,  

баня, водные процедуры, активный отдых. 

Расписание учебно-тренировочного  

процесса. Роль питания в подготовке  

обучающихся к спортивным  

соревнованиям. Витамины. 

Практическое изучение:  

Ведение дневника самоконтроля  

спортсмена. Применение восстановительных  

мероприятий –душ, баня, водные  

процедуры, массах, самомассаж. 

Соблюдение рационального,  

сбалансированного питания, водный  

контроль. 

Витаминизация. 

в течение 

года 

2.3 Профилактика 

травматизма 

Беседы:  

Понятие травматизма Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки.  

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря.  

Влияние физической нагрузки на организм. 

Практическое изучение: 

Формирование навыков правильного  

режима дня с учетом спортивного режима 

в течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Беседы: 

«Наш дом- Россия» 

«Война-печальней слова нет» 

Ознакомление с Государственными  

символами России  

в течении 

года 
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Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

 

«Легкоатлетический кросс, посвященный  

победе советского народа в Великой  

Отечественной войне»;  

 

Показательные выступления, посвященные 

«Дню защиты детей» 

 

«Своих не бросаем»;  

«Мы помним тебя, Беслан» 

 

Организация встреч с именитыми  

спортсменами, ветеранами военной  

службы, проведение бесед, мастер-классов.. 

 

 

май 

 

 

 

июнь 

 

 

сентябрь 

 

 

в течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- анкетирование, опрос обучающихся и 

членов их семей 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- -квалифицированная реклама 

жизнедеятельности сильнейших 

спортсменов России и 

пропаганда побед отечественного спорта на 

международной арене в прошлом и 

В течение 

года 



 

18 
 

настоящем 

5. Профилактика правонарушений и асоциального поведения обучающихся  

5.1 Вовлечение учащихся 

школ к 

систематическим 

занятиям в учебно-

тренировочных 

группах 

-проведение внутришкольных 

физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятий 

 

в течение 

года 

5.2 Разъяснение 

негативных 

последствий 

правонарушений 

и приема 

психоактивных 

веществ 

- проведение бесед, круглых столов с 

приглашением специалистов; 

- проведение бесед о здоровом образе 

жизни, 

- оформление стенда в учебно-

тренировочных группах, 

- конкурсы рисунков и плакатов 

на тему: «Спорт вместо наркотиков» 

в течение 

года 

5.3 Физкультурно-

спортивная 

деятельность как 

альтернатива 

вредным привычкам 

- проведение месячника, приуроченного к 

Всероссийской 

акции «Спорт против наркотиков» 

- проведение Декады спорта и здоровья 

октябрь-

ноябрь 

 

во время 

зимних 

школьных 

каникул 

6. Связь с семьей 

6.1. Ознакомить родителей 

об ответственности за 

воспитание своих 

детей. Помощь 

родителям в 

воспитании своих 

детей 

- проведение родительских собраний, - 

проведение бесед, круглых столов с 

приглашением специалистов. 

Разработка рекомендаций для родителей  

«Что делать, если в дом пришла беда»,  

«Создание дома свободного от  

наркотиков». 

Совместная деятельность родителей и  

обучающихся: 

-умственное развитие 

-воспитание нравственной культуры 

-воспитание эстетической культуры 

-воспитание физической культуры и  

здорового образа жизни 

-воспитание трудолюбия и профориентация 

1 раз в 

полугодие 

6.2. Привлечь родителей к 

проведению и участию 

в физкультурно-

оздоровительных и 

спортивных 

мероприятиях 

-проведение внутришкольных 

физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятий совместно с 

родителями 

в течение 

года 

6.3 Информировать 

родителей о 

содержании  

и проведении учебно-

тренировочного  

процесса 

- проведение дня открытых дверей в учебно-

тренировочных группах 

1 раза в 

год 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним.  

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных 

проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 

1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении 

скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 

искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно 

считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной 

медицине (Страсбург, 1965 г.):  

«Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого 

этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном 

количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы 

искусственно и нечестно повысить результат обучающегося во время выступления 

на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего 

значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к 

достижению высоких спортивных результатов является неполным и 

недостаточным.  

Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию 

допингу в спорте во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). 

Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию 

допингу в спорте во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Обучающиеся 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать. 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение 

одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил Кодекс ВАДА относит: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования обучающимся запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

- отказ или непредставление проб без уважительной причины после получения  

официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; 

- нарушение существующих требований относительно доступности 

спортсмена для взятия у него проб вовремя вне соревновательного периода, 

включая не предоставление информации о местонахождении обучающегося и 

пропуски тестов; 
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- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг-контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции 

или запрещенного метода; 

- назначение или попытка назначения обучающемуся запрещенного метода 

или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия.  

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 

Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному 

принципу, ответственность лежит на обучающемся, поэтому обнаружение в 

пробе с обучающегося запрещенной субстанции всегда определяется как 

нарушение антидопинговых правил.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение обучающимися порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны обучающего или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны обучающегося или персонала обучающегося.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающимся или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения обучающемуся или иным лицом 

любому обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

обучающемуся во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного 

лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного 

лица.  

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающегося 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 

также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование обучающимся пищевых 
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добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство.  

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

В спортивной школе ежегодно проходят мероприятия по антидопинговой 

работе, согласно плану мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, таблица № 7. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель 

реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

обучающихся, предотвращение использования обучающимися запрещенных в 

спорте субстанций и методов. При работе, направленной на предотвращение 

допинга в спорте и борьбе с ним с обучающимися, необходимо применять 

доступную форму подачи материала с активным использованием фактов, цифр, 

жизненных примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, 

фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, 

демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит 

более эффективно донести до обучающихся материал. Важно делать акцент на 

этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение 

соперника, отойти от принципа «победа любой ценой».  

Обучающий обязан быть ознакомлен с нормативными документами:  

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Общероссийские антидопинговые правила. 

Основная задача проведения антидопинговых мероприятий – 

предотвращение использования запрещенных в спорте субстанций и методов 

обучающимися организации. 

Основными документами, регламентирующими антидопинговую 

деятельность, являются: 

Федеральный закон Российской федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-фз 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс 

Всемирного антидопингового агентства, Международная конвенция ЮНЕСКО 

о борьбе с допингом в спорте, Федеральный закон от 6 декабря 2011 г. № 412-

ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

Основные направления антидопинговой работы: 

- организация и проведение бесед по актуальным вопросам 

антидопингового контроля для спортсменов, а также тренеров и родителей 

обучающимися.  

Согласно тематическому плану; 

- ознакомление с антидопинговыми правилами обучающихся; 

- проведение первичного инструктажа по антидопинговому 

законодательству тренеров при поступлении на работу; 

- информирование занимающихся и работников СШ по вопросам 

антидопингового контроля на официальном сайте СШ в сети Интернет; 
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- участие в семинарах по антидопинговой тематике. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Таблица № 7 
Содержание мероприятия Сроки 

реализации 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Ознакомление с 

Общероссийскими 

антидопинговыми 

правилами, последствиями 

допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об 

ответственности за 

нарушение антидопинговых 

правил, антидопинговые 

правила по 

соответствующему виду или 

виду спорта 

Ежегодно  

октябрь 
Инструктаж проводится во  

всех группах под роспись 

в  

журнале 

Ознакомление с сайтом 

РУСАДА и информацией, 

размещенной на ней, об 

необходимости 

прохождения сертификации 

на сайте РУСАДА 

Ежегодно октябрь Инструктаж 

Памятка для тренера, 

спортсмена, родителя  

Ежегодно октябрь Инструктаж 

Понятие о допинге  Октябрь на этапе НП, ТЭ Лекция 

Деятельность Российского 

антидопингового агентства 

«РУСАДА»; Виды 

нарушений антидопинговых 

правил  

ноябрь родителям Курс РУСАДА 

Виды антидопингового 

обеспечения  

Февраль на этапе НП, ТЭ Лекция 

Медицинские последствия 

после применения допинга  

Март на этапе НП, ТЭ Лекция 

Этические аспекты 

применения допинга 

Апрель на этапе НП, ТЭ Беседа 

День чистого спорта  Апрель, НП, ТЭ Конкурс 

Запрещенный список 

запрещенных в спорте 

субстанций и методов. 

Обновление списка  

На этапе ССМ, ВСМ Лекция 

Процедура допинг контроля  Май на этапе ТЭ, ССМ, 

ВСМ 

Лекция 

Программа для спортсменов 

сборных команд РФ  

июнь на этапе ССМ, ВСМ Курс РУСАДА 

Программа для 

дисквалифицированных 

спортсменов  

Октябрь на этапе ССМ, 

ВСМ 

Курс РУСАД 
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Правила оформления 

запросов на терапевтическое 

использование; Роль 

родителей в системе 

профилактики нарушений 

антидопинговых правил  

Декабрь родителям Курс РУСАДА 

Психолого-педагогические 

методы контроля за 

состоянием и поведением 

ребенка  

По необходимости 

родителям 

Бесед 

Сертификация спортсменов 

(начиная с тренировочных 

групп)  

1 раз в год Онлайн- обучение РУСАДА 

на сайте https://rusada.ru/ 

Участие в образовательных 

семинарах  

По назначению Семинары 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

протяжении многолетней спортивной подготовки. Такая работа проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

занимающихся.  

Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера для 

участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в 

качестве судей.  

Учебно-тренировочный этап 

Необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:  

- освоение терминологии, принятой в художественной гимнастике;  

- овладение командным языком, умение подать рапорт;  

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

проведение упражнении по построению и перестроению;  

- в качестве дежурного подготовка мест занятий, инвентаря и 

оборудования;  

- умение вести наблюдения за спортсменками, находить ошибки;  

- составление комплексов упражнений по общей и специальной 

физической подготовке, по тренировке с предметами (на основе пройденного 

программного материала данного года спортивной подготовки);  

- судейство на первенствах спортивной школы и муниципального 

образования;  

- выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи на музыке. 

Для получения звания «судья по спорту» каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки и умения:  

- составить положение для проведения первенства учреждения;  

- вести протоколы соревнований;  

- участвовать в судействе совместно с тренером;  

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи 

соревнований и помощников судьи, а так же в составе секретариата. 
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Инструкторская и судейская практика - профессиональная ориентация, 

обеспечивающая формирование у обучающихся основ профессиональных 

знаний и умений, необходимых в профессии тренера. Таблица № 8. 

Таблица № 8 

План инструкторской и судейской практики 

Вид практики Содержание практики 
для групп на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) до 3-х лет 

Инструкторская Спортсмены овладевают принятой в художественной 

гимнастике терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; основными методами построения 

тренировочного занятия; разминкой, основной и 

заключительной частям Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования, и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность обучающихся наблюдать 

за выполнением упражнений, техникой элементов другими 

спортсменами, находить ошибки и уметь их исправлять 

Судейская Изучение основных положений правил по художественной 

гимнастике. Судейство соревнований в роли судьи при 

участниках. Судейство соревнований в роли судьи. 

для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации)  

свыше 3-х лет 

Инструкторская Спортсмены обучаются вместе с тренером проводить 

разминку, заключительную часть тренировочного занятия. 

Обучение занимающихся самостоятельному ведению 

дневника: учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрация спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления в соревнованиях 

Судейская Участие в судействе соревнований в качестве судьи, 

секретаря.  Участие в судействе соревнований в качестве 

судьи при участниках, судьи на линии, на времени, 

помощника секретаря. Ведение протоколов соревнований 

для групп на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ и ВСМ) 

Инструкторская Навыки строевой подготовки. Команды: «группа в одну 

шеренгу стройся», «равняйсь», «смирно». Рапорт. Команды: 

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

колонну по три, четыре, марш». Подсчет шагов. 

Проведение подвижных и спортивных игр на группах на 

этапах начальной подготовки 

Подготовка и проведение беседы с юными гимнастами по 

истории художественной гимнастики, о россиянах – 

Олимпийских чемпионах, чемпионах  мира, Европы 

 Объяснение ошибок в различных элементах художественной 

гимнастики. 

Шефство над 1-2 спортсменами новичками. Обучение 

простейшим элементам художественной гимнастики..  

Составление подробного конспекта и самостоятельное 
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проведение занятий с новичками 

Самостоятельная работа в качестве инструктора или тренера 

по спорту 

Судейская Общие положения о соревнованиях (виды соревнований, 

программа, участники соревнований, правила поведения) 

Ведение протоколов хода соревнований 

Судейская коллегия; обязанности судей. 

Судейство соревнований по ОФП, СФП, ТТП 

Судейство в роли судьи в контрольных соревнованиях 

Судейство первенства школы, района, среди групп младшей 

возрастной группы. 

Прохождение официального судейского семинара на 

присвоение звания «судья по спорту». Судейство районных 

и городских соревнований 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется в 

соответствии с нормативными актами. 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 

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

мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования) согласно таблице № 9 
Таблица № 9 

Периодичность медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом 
Категория контингента Кратность 

проведения 

Лица, занимающиеся физической культурой, массовыми видами спорта, 

спортом на спортивно- оздоровительном этапе и этапе начальной 

подготовки, выполняющие нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО 

1 раз в 12 

месяцев 

Лица, занимающиеся спортом на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), лица, обучающиеся по дополнительным 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и 

спорта (углубленный уровень) в образовательных организациях 

дополнительного образования 

1 раз в 12 

месяцев 

Лица, занимающиеся спортом на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 

месяцев 

Лица, занимающиеся спортом на этапе высшего спортивного мастерства 1 раз в 6 

месяцев 

 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

 

Таблица № 10 



 

26 
 

План применения восстановительных средств 

 
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики 

избранного вида 

спорта, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Ежедневно 

гигиенический душ, 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап спортивного 

совершенствования мастерства, этап высшего спортивного мастерства 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие с 

объема и 

интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Упражнения на 

растяжение 

3 мин 

Разминка 10-20 мин 

Массаж 5-15 мин 

(разминание 60%) 

Искусственная 

активизация мышц 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38 - 43°С 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само - и 

гетерорегуляция 

Во время учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнований 

Предупреждение 

общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

интенсивности. 

В процессе 

тренировки 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

3-8 мин 
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Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

учебно-

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 часа 

после учебно-

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц 

спины 

8- 10 мин 

Душ - 

теплый/умеренно 

холодный теплый. 

5-10 мин 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от 

тренировок день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий 

массаж 

После 

восстановительной 

тренировки. 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительная 

тренировка, 

туризм. 

Сауна, общий 

массаж, душ 

После 

восстановительной 

тренировки 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция,  

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления 

Средства тс же, что 

и после 

микроцикла, 

применяются 

в течение 

нескольких дней 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно 

Сауна 1 раз в 3 - 5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических 

процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды 

4300 - 5500 

ккал/день, режим 

сна, аутогенная 

саморегуляция 
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III. Система контроля  

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. 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; 

принимать участие в контрольных соревнованиях; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

3.1.2. 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. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
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психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«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 всероссийских спортивных соревнований; 

входить в список кандидатов спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
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всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов, а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Основными видами текущего контроля в подготовке лиц, занимающихся 

художественной гимнастикой на этапах многолетнего тренировочного 

процесса, являются: 

- уровень общей физической подготовленности обучающихся;  

- уровень специальной физической и технико-тактической 

подготовленности обучающихся; 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- показатели тренировочной и соревновательной деятельности. 

Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с 

целью проверки уровня готовности гимнастов на данном этапе спортивной 

подготовки. На таких занятиях тренером-преподавателем фиксируются 

овладение обучающимися уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности.  

Текущая аттестация позволяет оценить качество проведѐнной учебно-

тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных ребят в плане 

психической, физической и технико - тактической подготовленности. Текущая 

аттестация обычно завершает изучение определѐнного раздела учебной 

программы, а также применяются для коррекции состава учебных групп или 

проверки качества работы тренера-преподавателя.  

Промежуточная аттестация обучающихся – это оценка результатов 

освоения обучающимися дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки по видам спорта на определенных этапах (периодах) их 

реализации посредством комплексов контрольно-переводных нормативов 

(испытаний), контрольных упражнений, а также результатов участия 

обучающегося на официальных спортивных соревнованиях, выполнение 

нормативных требований спортивной квалификации. 

Задачи промежуточной аттестации обучающихся: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по базовым 

предметным областям дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки (общая физическая подготовка, специальная физическая 

подготовка, технико-тактическая подготовка и др.); 

- выявление степени достижения прогнозируемых результатов 

образовательной деятельности; 
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- осуществление контроля выполнения требований к результатам 

прохождения дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» для перевода на 

следующий этап (период) спортивной подготовки; 

- определение необходимости внесения коррективов в содержание и 

методику образовательной деятельности и учебно-тренировочного процесса. 

Промежуточная аттестация проводятся один раз в год, и включает в себя 

оценку уровня подготовленности посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки таблицы 11-14, 

настоящей Программы. 

Методическое обеспечение образовательного процесса 
Предметные 

области 

Форма занятий Методы и 

приемы 

организации 

учебно-

тренировочного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Форма контроля 

Теоретические 

основы 

- беседа; - 

просмотр 

фотографий, 

рисунков, 

таблиц, учебных 

видеофильмов -

самостоятельное 

чтение 

специальной 

литературы; - 

практические 

занятия 

- сообщение 

новых знаний; - 

объяснение; - 

работа с учебно-

методической 

литературой; -

работа по 

фотографиям; - 

работа по 

рисункам; - 

работа по 

таблицам; - 

практический 

показ 

- фотографии; - 

рисунки; - 

учебные и 

методические 

пособия; - 

специальная 

литература; -

учебно-

методическая 

литература; -

научно-

популярная 

литература; -

оборудование и 

инвентарь 

беседы 

Общая 

физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; - 

наглядный; - 

практический; -

самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; -

учебно-

методическая 

литература; - 

оборудование и 

инвентарь 

Контрольные 

нормативы по 

ОФП и СФП, 

текущий 

контроль 

Специальная 

физическая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; - 

наглядный; - 

практический; -

самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методические 

пособия; -

учебно-

методическая 

литература; - 

оборудование и 

инвентарь 

Контрольные 

нормативы по 

ОФП и СФП, 

текущий 

контроль. 

Техническая 

подготовка 

-учебно-

тренировочное 

- словесный; - 

наглядный; - 

- фотографии; - 

рисунки; - 

- контрольные 

упражнения, 
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занятие практический; - 

самостоятельный 

показ и подбор 

упражнений 

(проблемное 

обучение) 

учебные и 

методические 

пособия; - 

учебно-

методическая 

литература; - 

оборудование и 

инвентарь 

нормативы и 

контрольные 

тренировки. -

текущий 

контроль. - 

протоколы 

соревнований 

Инструкторская 

и судейская 

подготовка 

- беседа; - 

изучение правил 

соревнований; - 

просмотр 

учебных 

пособий по 

организации 

соревнований; - 

практика 

- наблюдение за 

игрой 

занимающихся; - 

помощь тренеру 

при проведении 

учебно-

тренировочных 

занятий и на 

соревнованиях 

(выбор и 

подготовка мест 

занятий и 

проведения 

соревнований, 

подготовка 

инвентаря и 

оборудования к 

занятиям и 

соревнованиям) 

-учебно-

методические 

пособия; - 

правила 

соревнований по 

самбо; 

-оборудование 

для 

соревнований; -

электронные 

презентации; -

видеофильмы с 

соревнованиями 

различного 

уровня. 

-оценка 

выполнение 

обязанностей на 

практике судьи 

на времени, на 

линии, судьи 

при участниках 

- выполнение 

нормативных 

требований для 

присвоения 

спортивной 

категории 

«Юный судья», 

«Судья третьей 

категории», 

«Судья второй 

категории» 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) аттестация обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в 

соответствии с Положением о порядке проведения контрольно-переводных 

нормативов для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

спортивной подготовки в учреждении, утверждѐнного приказом директора.  

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с 

графиком проведения контрольно-переводных нормативов перевода 

спортсменов на следующий этап спортивной подготовки, утверждаемым 

директором на каждый учебный год.  

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования по видам 

спортивной подготовки (см. Таблицы 11-14) и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки указаны 

в таблицах 12-14, настоящей Программы 
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Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта             

«художественная гимнастика» 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

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 стоп 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 

колена опорной ноги. 

Удерживание 

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 
балл 

"5" - в захвате руки выпрямлены, ноги 

вместе; 
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стопы и фиксацией 

положения 

"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. 

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°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки точно в стороны; 

"4" - угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты; 

"3" - угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки приподняты; 

"2" - угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, 

руки приподняты; 

"1" - угол между ногами и туловищем более 

90°, сутулая спина, ноги незначительно 

согнуты, стопы не оттянуты. 

2.9. 

В положении стоя 

выполнить 10 

вращений скакалкой в 

балл 

"5" - сохранение правильной осанки, 

вращение выпрямленной рукой и точно в 

заданной плоскости, скакалка имеет 
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боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной и 

другой рукой. 

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 

Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки - занять 

место на соревнованиях спортивной 

организации, членом которой является 

спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом в спортивных соревнованиях 

организации и устанавливается 

(определяется) организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 

Таблица № 12 

» Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «художественная гимнастика 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

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; 
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"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 лежа 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. 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом 

балл 

"5" - сохранение равновесия 4 с; 

"4" - сохранение равновесия 3 с; 

"3" - сохранение равновесия 2 с; 
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правой назад, 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

"в кольцо". 

То же упражнение с 

другой ноги 

"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 параллельно полу; 

"1" - нога параллельно 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 

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 Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. 
Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый спортивный разряд" 
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Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 
 

Таблица № 13 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап (совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика 

N п/п Упражнения Единица 

оценки 

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" - наклон без захвата. 

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. 

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 
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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 "лежа 

на спине", ноги 

вперед, сед углом с 

разведением 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. 

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 балл "5" - амплитуда более 180 градусов, линия 
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на полупальце одной 

другая в сторону-

вверх, руки в 

стороны. Удержание 

5 с. Выполнение с 

обеих ног. 

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 60 - 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" - демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

"4" - недостаточная амплитуда в одной 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 одной 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. 

1.12. 

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 
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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 

переступаниями в границах круга; 

"2" - 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 

"1" - 2 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

выходом за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 
 

Таблица № 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

N п/п Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. Для женщин 

1.1. 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 
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паха 10 - 15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.2. 

Наклоны назад в 

стойке на полупальце 

одной ноги, другую 

вперед на 170 - 180 

градусов, боком к 

опоре за 5 с (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 разгибание 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. 

1.3. 

Из положения "лежа 

на спине", ноги 

вперед, сед углом с 

разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища до 

вертикали: 

"5" - 15 раз; 

"4" - 14 раз; 

"3" - 13 раз; 

"2" - 12 раз; 

"1" - 10 раз. 

1.4. 

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 

1.5. 

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; 
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"2" - 13 раз с дополнительными 3 - 4 

прыжками с одним вращением; 

"1" - 12 раз с 6 и более дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.6. 

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 8 с; 

"4" - сохранение равновесия 7 с; 

"3" - сохранение равновесия 6 с; 

"2" - сохранение равновесия 5 с; 

"1" - сохранение равновесия 4 с. 

1.7. 

Боковое равновесие 

на полупальце с 

правой и с левой ноги 

в течение 5 с после 

выполнения 5 

перекатов в сторону в 

группировке. 

балл 

"5" - амплитуда более 180 градусов, 

туловище вертикально; 

"4" - амплитуда близка к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено от 

вертикали; 

"3" - амплитуда 175 - 160 градусов, 

туловище отклонено от вертикали; 

"2" - амплитуда 160 - 145 градусов, 

туловище отклонено от вертикали; 

"1" - амплитуда 145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали, на низких 

полупальцах. 

1.8. 

После выполнения 5 

кувырков вперед 

переднее равновесие 

на полупальце с 

правой и левой ноги в 

течение 5 с 

балл 

"5" - амплитуда 180 градусов и более, 

туловище вертикально; 

"4" - амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено от 

вертикали; 

"3" - амплитуда 160 - 145 градусов; 

"2" - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах; 

"1" - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище незначительно 

отклонено от вертикали. 

1.9. 
Переворот вперед с 

правой и левой ноги 
балл 

"5" - демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

"4" - недостаточная амплитуда в одной 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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1.10 

Вертикальное 

равновесие, на двух 

ногах в положении на 

полупальцах с 4-мя 

перебросками мяча 

над головой правой и 

левой рукой 

балл 

"5" - переброски, сохраняя позу равновесия, 

плоскость броска; 

"4" - вспомогательные движения телом, без 

потери равновесия; 

"3" - переброски со значительным 

схождением с места и снижением 

амплитуды броска; 

"2" - переброски со значительным 

схождением с места, снижением амплитуды 

броска и паузой между перебросками; 

"1" - переброски со значительным 

схождением с места, на низких полупальцах 

нарушение плоскости и высоты броска. 

1.11 

В стойке на полной 

стопе одной ноги, 

другая на "пассе", 

жонглирование 

булавами правой и 

левой рукой. То же 

упражнение другой 

рукой. 

балл 

"5" - 3 - 4 броска на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

"4" - 3 - 4 броска на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища 

от вертикали; 

"3" - 3 - 4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

незначительными паузами между бросками; 

"2" - 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

опусканием бедра свободной ноги, паузами 

между бросками; 

"1" - 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища и подскоками. 

1.12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам 

спортивной подготовки. 

Задачи этапа начальной подготовки 1-3 года обучения:  

1. Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

занятиям спортивной акробатикой. 
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2. Формирование устойчивого интереса и мотивации к систематическим 

тренировочным занятиям спортивной акробатикой.  

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма.  

4. Воспитание специальных способностей: аэробной выносливости, 

быстроты, гибкости, ловкости, силы, координации.  

5. Обучение основам техники спортивной акробатики.  

6.Укрепление здоровья. 

Основные направления тренировки. На начальном этапе 1-3 года 

подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер. В 

основу планирования годичного тренировочного цикла положено одно 

цикловое планирование. Основные цели подготовки: содействие гармоничному 

физическому развитию, повышение уровня двигательной активности, создание 

базы общей физической подготовки, укрепление здоровья.  

Основные задачи подготовки: комплектование и стабилизация состава 

группы, развитие основных физических качеств, овладение основами техники 

художественной гимнастики, формирование специфических ощущений, 

содействие гармоничному физическому развитию, подготовка к участию в 

соревнованиях по ОФП и СФП, развитие специальной выносливости, 

подготовка к сдаче переводных нормативов.  

Содержание работы: набор, комплектование и доукомплектование группы, 

прием контрольных нормативов по физической подготовленности; общая 

физическая подготовка, изучение основ техники выполнения гимнастических 

элементов. 

По окончанию годичного цикла тренировки спортсмены должны 

выполнить нормативные требования по физической подготовленности. 

4.1.1. Задачи подготовки учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет обучения:  

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, 

силы, скоростно-силовых и координационных способностей).  

2. Совершенствование специальной физической подготовленности.  

3. Овладение основами техники художественной гимнастики. 

4. Создание представления о системе тренировки гимнастов и физического 

воспитания. Специфика художественной гимнастики. 

5.Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков  соревновательной деятельности; 

 6. Укрепление здоровья.  

4.1.2. Задачи подготовки учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) свыше трех лет обучения:  

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности. Воспитание психологической устойчивости к 

специфическим нагрузкам.  

2. Углубленное овладение техникой художественной гимнастики с учетом 

индивидуальных особенностей гимнаста.  
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3.Углубленная специальная физическая подготовка и ОФП с 

преимущественным развитием качеств общей и специальной выносливости и 

определение возможностей.  

4. Совершенствование техники художественной гимнастики. Освоение и 

детализация некоторых тактических приемов и умений.  

5. Углубленное представление о системе подготовки гимнастов. 

6.Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 7. Укрепление здоровья.  

4.1.3. Задачи подготовки этапа совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства: 

1.Повышение уровня общей  и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

       2. Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

 3. Сохранение здоровья.  

4.1.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Основные средства общей физической подготовки – 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 
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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, 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.  

СФП:  

Растяжка  

 различные виды растяжки (сидя на коленях, стоя у опоры, лѐжа);  

 шпагаты на полу с выкрутами, со скамейки, с наклоном назад;  

 махи лѐжа, стоя (у опоры и на середине);  

 удержание ног у опоры (во все стороны + вертикальный шпагат назад); 

Развитие гибкости:  

 элементы на гибкость (стойка на груди, затяжки на правую и левую ногу 

назад, лѐжа на полу);  

 мост на коленях, стоя (в захват, с руками близко к ногам);  

 наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на полупальцах); 

 складка (сидя, стоя); Равновесия (на всей стопе и на полупальцах):  казачок; 

 вперѐд, в сторону в шпагат с помощью;  

 назад без помощи (арабеск);  

 в пассе;  

 назад (затяжка) у опоры;  

 динамические равновесия (подъѐм с коленей, гибкость лѐжа на животе с 

наклоном назад);  

 турляны на всей стопе на 180 (в разных позициях);  

 и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 

Прыжки:  

 в высоту, в длину, из низкого приседа;  

 на 2-х ногах, 1-ой ноге;  

 с подтягиванием ног к груди, с отведением голени и бѐдер назад;  
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 подскоки, наскоки, подходы к прыжкам;  

 галоп (вперѐд, боком);  

 «олень», подбивной прыжок; 

 «ножницы» (вперѐд, назад);  

 с поворотом на 3600 ;  

 кабриоли;  

 разножки с места (на правую, левую ногу, поперечный шпагат);  

 шпагат;  

 кольцо;  

 казачок;  

 и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток.  

Вращения:  

 казачѐк;  

 аттитюд;  

 в пассе;  

 и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 

Предметная подготовка:  

Скакалка:  

 вращения в разных плоскостях и направлениях (1-ой и 2-мя руками);  

 восьмѐрки и вуалеобразные движения;  

 броски и ловли (сложенной в 2-е и развѐрнутой скакалки);  

 простые броски и ловли без зрительного анализатора, и без помощи рук;  

 броски и ловли на прыжках;  

 различные комбинации мелких прыжков и подскоков (козлики, с поворотом, 

крестом и т.д.);  

 эшапе и манипуляции (на элементах и ритмических шагах);  

 двойные прыжки через скакалку: вперѐд, назад, крестом, на 1 ноге.  

Обруч:  

 вращение обруча в разных направлениях и плоскостях;  

 вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, на беге;  

 вертушки с передачей;  

 перекаты по полу (с возвратом), по телу лѐжа, по рукам;  

 средние и высокие броски и ловли (с замаха, с вращения, с вращением вокруг 

диаметра, без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке);  

 прыжки с трудностью в обруч.  

Мяч:  

 обволакивания;  

 восьмѐрки (выкруты);  

 отбивы (с ритмом, на ритмических шагах, разными частями тела);  

 маленькие переброски на ритмических шагах;  

 маленькие, средние и большие броски и ловли (простые, без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке);  

 ловли руками впереди и без зрительного анализатора, без помощи рук; 
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 перекаты (стоя и лѐжа по спине и груди, стоя по спине с рук, сидя по ногам). 

Булавы:  

 малые, средние, большие круги;  

 вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения;  

 разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами);  

 различные манипуляции булавами;  

 мельницы в разных плоскостях и направлениях;  

 высокие броски 1-ой и 2-х булав простые и ассиметричные;  

 броски и ловли (простые, без помощи рук, без зрительного контроля, на 

прыжке);  

Лента:  

 круги (в разных направлениях и плоскостях);  

 восьмѐрки;  

 змейки, спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях);  

 бег и прыжки через ленту;  

 эшапе;  средние и большие броски и ловли;  

 бросок с возвратом.  

Хореографическая подготовка и музыкально-двигательная подготовка:  

 разучивание несложных хореографических комбинаций под музыку;  

 выполнение элементарного урока хореографии под музыку;  

 разучивание соревновательных упражнений (с предметом и без предмета) и 

выполнение их, отражая в движениях характер, настроение, темп и ритм 

музыкального произведения;  

 выступление на соревнованиях с выученными упражнениями, для 

выполнения юношеских разрядов;  

 выполнение заданий на импровизацию под музыку (необходимое условие 

отразить в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального 

произведения).  

Акробатическая подготовка:  

 колесо (на руках, на локтях, на груди);  

 кувырки (вперѐд, назад, боком) – на скорость;  

 стойка на груди с переворотом;  

 стойка на лопатках с кувырком;  

 стойка на локтях, на руках (у опоры);  

 перевороты (вперѐд, назад);  

 опускание и подъѐм через волну;  рыбка (вперѐд, назад). 

Тренировочный этап 1 – 2-й год 

ОФП  

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического 

состояния гимнасток (контрольные нормативы представлены в программе 

зачѐта по ОФП).  

СФП  

 Различные виды растяжки (с опоры, стоя, лѐжа);  
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 Шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами, со скамейки с наклоном назад);  

 Махи (лѐжа, стоя у опоры);  

 Удержание ног у опоры (во все стороны + вертикальный шпагат назад);  

 Элементы на гибкость (затяжки на правую и левую ногу назад, лѐжа на полу и 

др в соответствии с возможностями гимнасток);  

 Мост (на коленях, стоя);  

 Наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на полупальцах); 

 Складка (сидя, стоя);  

 Равновесия  

 казачок на середине;  

 вперѐд, в сторону, назад с помощью (у опоры и на середине);  

 назад без помощи (арабеск) на середине;  

 в пассе на середине;  

 и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток.  

 Прыжки  

 в высоту;  

 в длину;  

 на 2-х ногах, 1-ой ноге;  

 подскоки, наскоки;  

 из низкого приседа;  

 с подтягиванием ног к груди, с отведением голени и бѐдер назад;  

 галоп (вперѐд, боком);  

 ножницы (вперѐд, назад);  

 с поворотом;  

 подбивные;  

 кабриоли;  

 разножки с места (на правую, левую ногу, поперечный шпагат);  

 в шпагат с подходом;  

 кольца с согнутой и прямой ногой (с 2-х ног и с подхода);  

 казачок; и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями 

гимнасток.  

 Повороты 

 в казачке;  

 в аттитюде;  

 в пассе; другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

Предметная подготовка.  

Скакалка:  

Прыжки через скакалку (выполняются с вращением скакалки вперѐд и назад):  

 на 2-х ногах с промежуточными прыжками;  

 на 2-х ногах;  

 на 1-ой ноге с промежуточными прыжками;  

 на 1-ой ноге;  
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 с одной ноги на другую;  

 через вдвое сложенную скакалку в глубоком приседе;  

 на 2-х ногах крестом с промежуточными прыжками;  

 на 2-х ногах крестом;  

 на 2-х ногах с двойным вращением с промежуточными прыжками;  

 на 2-х ногах с двойным вращением;  «козлики» с поворотом на 3600;  

 бег через скакалку (с захлѐстом голени назад, с высоким подниманием бедра, 

с прямыми ногами вперѐд);  

 галоп вперѐд и боком через скакалку.  

Вращения, махи и круги скакалкой:  

 в лицевой плоскости;  

 в горизонтальной плоскости;  

 в боковой плоскости;  

 на шагах, беге, прыжках, галопе;  

 восьмѐрки и вуалеобразные движения.  

Броски и эшапе:  

 броски и ловли (сложенной в 2-е и развѐрнутой скакалки);  

 простые эшапе и манипуляции (стоя).  

Элементы тела с работой предметом:  

 вращения в разных плоскостях на равновесиях (в пассе, шпагат в сторону, 

арабеск);  

 прыжки с входом в скакалку (побивной, шагом шпагат, «казак»);  

 повороты с вращением скакалки и вуалеобразными движениями (на пассе, в 

казачке).  

Обруч  

Вращения, махи и круги:  

 вращение обруча в разных направлениях и плоскостях;  

 вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, на беге;  

 восьмѐрки и средние круги 

 вертушки на полу.  

Броски:  

 низкие, средние и высокие броски с замаха с ловлей в захват;  

 низкие и средние броски с вращением вокруг диаметра;  

 низкие и средние броски на простых прыжках.  

Перекаты:  

 по полу с возвратом;  

 по телу лѐжа;  

Элементы тела с работой предметом:  

 равновесие на пассе с вращением или восьмѐркой обручем;  

 прыжок «Казак» с входом в обруч;  

 поворот на пассе с вращением обруча в горизонтальной плоскости над 

головой;  прыжок шагом шпагат со средним броском.  

Мяч  
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Передачи, удержания:  

 шаги на всей стопе и на полупальцах с удержанием мяча на ладони;  

 передачи из одной руки в другую за спиной (на месте, на шагах вперѐд, в 

сторону);  

 передачи из одной руки в другую за спиной с поворотом переступанием;  

восьмѐрки (выкруты).  

Отбивы:  

 одной рукой, ловля 2-мя;  

 двумя руками, ловля 1-ой;  

 со сменой рук;  

 на галопе двумя руками;  

 на скачках;  

 на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма).  

Броски:  

 двумя руками (на месте и с продвижением вперѐд, в сторону);  

 одной рукой (на месте и с продвижением вперѐд, в сторону);  

 из одной руки в другую (стоя и на галопе);  

 двумя руками из-за спины;  

 под руку;  

 на прыжке со сменой ног («козлик»);  

 маленькие переброски на ритмических шагах;  

 маленькие, средние и большие броски и ловли (простые, без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке).  

Перекаты:  

 стоя и стоя на коленях от груди на руки;  

 стоя по спине с рук и обратно;  

 лѐжа по спине и груди; 

 сидя по ногам.  

Элементы тела с работой предметом:  

 равновесия с отбивами (на пассе, арабеск, шпагат в сторону);  

 прыжки с отбивами и средними бросками (казак, подбивной, шагом шпагат); 

 повороты с удержанием мяча на ладони (на пассе, в казачке).  

Булавы  

Вращения:  

 малые, средние и большие круги;  

 вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения;  

 «фонарик»;  

 различные манипуляции булавами (скаты, передачи).  

Переброски и броски:  

 разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами);  

 средние броски (1-ой и 2-мя булавами).  

Элементы тела с работой предметом:  

 равновесия с вращениями (на пассе, арабеск, шпагат в сторону);  
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 прыжки с большим кругом (казак, подбивной).  

Лента  

Круги и вращения:  

 полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях);  

 восьмѐрка в боковой плоскости;  

 змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях). 

Хореографическая и музыкально-двигательная подготовка  

 элементарный урок хореографии (под музыку);  

 выполнение разминки под музыку;  

 волны телом (вперѐд, назад, боковая, круговая);  

 разучивание несложных хореографических комбинаций под музыку  

 разучивание, отработка и выполнение соревновательных композиций 

(упражнений), отражая в движениях характер, настроение, темп и ритм 

музыкального произведения;  

 выполнение заданий на импровизацию под музыку (необходимое условие 

отразить в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального 

произведения).  

Акробатическая подготовка  

 кувырки (вперѐд, назад, боком) – на скорость;  

 колесо;  

 стойка на груди с переворотом;  

 перевороты (вперѐд, назад);  

 рыбка (вперѐд, назад).  

Тренировочный этап 3 – 5 года обучения 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего 

физического состояния гимнасток (контрольные нормативы представлены в 

программе зачѐта по ОФП).  

СФП  

 различные виды растяжки (с опоры, стоя, лѐжа);  

 шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами в захвате, со скамейки с 

наклоном назад, со стула);  

 махи (лѐжа, стоя у опоры на полупальцах, на середине на всей стопе и 

на полупальцах);  

 удержание ног у опоры и на середине, на всей стопе (во все стороны + 

вертикальный шпагат назад);  

 мост (на коленях, стоя);  

 наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на 

полупальцах);  

 наклоны с махом в шпагат у опоры на полупальцах и на середине на 

всей стопе;  

 складка (сидя, стоя);  

 равновесия (у опоры и на середине)  

 вперѐд, в сторону, назад с помощью;  
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 вперѐд, в сторону, назад без помощи;  

 кольцо без помощи;  

 переднее, заднее и боковое в шпагат;  

 турляны в разных формах;  

 фуэте; и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями 

гимнасток.  

 прыжки Прыжковая работа, включающая все виды подготовительных 

прыжков (на 2-х ногах (в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с 

поворотом, галоп и т.д).  

А также комбинации с сочетаниями разных прыжков и 

предакробатических элементов.  

 подбивной, подбивной в кольцо, подбивной с наклоном;  

 шагом шпагат, шагом шпагат в кольцо, шагом шпагат с наклоном (с 

места и с подхода);  

 казачок; 

 жете ан турнан (с подбивом, в шпагат, в кольцо с подбивом, с наклоном 

с подбивом);  

 кольцо 2-мя ногами; и другие по правилам ХГ в соответствии с 

возможностями гимнасток.  

 повороты (3600 -10800 )  

 казачок;  

 с ногой на 900 (аттитюд, арабеск, вперѐд, в сторону);  

 пассе, фуэте; 

 в шпагате с помощью и без помощи (вперѐд, в сторону, назад, 

вертикальный);  

 кольцо без помощи;  

 спиральный; и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями 

гимнасток.  

Предметная подготовка  

Все виды работы предметом сочетать с элементами тела указанными в 

разделе СФП.  

Скакалка:  
Прыжки через скакалку выполняются с вращением скакалки вперѐд, назад, 

с простым и двойным вращением:  

 на 2-х и 1-ой ноге;  

 с одной ноги на другую;  

 через вдвое сложенную скакалку (простые, крестом, с поворотом);  

 через вчетверо сложенную скакалку;  

 на 2-х ногах крестом;  

 «козлики» с поворотом на 3600 ;  

 бег через скакалку (с захлѐстом голени назад, с высоким подниманием 

бедра, с прямыми ногами вперѐд);  

 галоп вперѐд и боком через скакалку;  
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 комбинации с сочетанием разных прыжков.  

Вращения, махи, круги, восьмѐрки и вуалеобразные движения скакалкой:  

 во всех плоскостях;  

 с изменением направления скорости и ритма на ритмических шагах;  

 на беге, прыжках;  

 работа и вращения развѐрнутой скакалкой удерживаемой за 1 конец и за 

центр;  на полу.  

Броски, ловли и этапе:  

 сложенной в 2-е и развѐрнутой скакалки;  

 без зрительного анализатора, и без помощи рук;  

 на прыжках;  

 на полу;  

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и т.д);  

 эшапе и манипуляции с 2-ым вращением (стоя, на ритмических шагах, с 

изменением направления и плоскости, на элементах).  

Обруч  

Вращения, махи и круги:  

 вращение обруча в разных направлениях и плоскостях на ритмических 

шагах;  

 вращения с изменением плоскости, уровня, ритма, скорости вращения 

 вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, на 

беге;  

 восьмѐрки и средние круги в сочетании с волнами и ритмическими 

шагами;  

 вертушки вокруг кисти, без помощи рук, с передачей за спиной, на 

прыжке;  

 передачи.  

Броски низкие, средние и высокие  

 с замаха с ловлей в захват;  

 с вращения с ловлей во вращение (вперѐд и назад);  

 с вращением вокруг диаметра;  

 в наклонной плоскости;  

 сидя на полу;  

 без зрительного анализатора, без помощи рук;  

 на прыжках;  

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и т.д);  

Перекаты:  

 по полу с возвратом, по кругу  

 по телу лѐжа;  

 по рукам (по груди, по спине, с разворотом)  на ритмических шагах;  

 комбинации из 3-4 разных перекатов.  
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Мяч  

Перекаты, восьмѐрки, манипуляции:  

 стоя и стоя на коленях от груди на руки;  

 стоя по спине с рук и обратно;  

 лѐжа по спине и груди;  

 сидя по ногам;  

 по рукам (в разных направлениях и плоскостях);  

 по телу и рукам;  

 с изменением направления;  

 серии перекатов на ритмических шагах с изменением направления.  

 восьмѐрки (выкруты) с волной телом;  

 обволакивания вокруг кисти  

Отбивы:  

 на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма, скорости);  

 без помощи рук;  

 на прыжках;  

 без зрительного контроля.  

Броски:  

 одной рукой;  

 из одной руки в другую; 

 1-ой и 2-мя руками из-за спины;  

 под руку;  

 маленькие, средние и большие броски и ловли (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке).  

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и т.д).  

Булавы  

Вращения, мельницы:  

 малые, средние и большие круги;  

 «улитки»;  

 вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения;  

 различные манипуляции булавами (скаты, передачи, отбивы, обкрутки, 

обволакивания).  

 мельницы в разных плоскостях и направлениях (с 2-ым и 3-ым 

вращением);  

 круговые мельницы вертикальная и горизонтальная (с поворотом на 

месте, на ритмических шагах, на прыжках).  

Переброски и броски:  

 разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами) в т.ч. 

ассиметричные;  

 высокие броски (1-ой и 2-мя булавами);  

 в горизонтальной плоскости;  

 высокие ассиметричные броски 2-х булав;  
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 броски и ловли (без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке, 

на полу);  

 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд).  

Лента  

Круги и вращения:  

 полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях);  

 восьмѐрки;  

 змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях, с 

изменением направления, на ритмических шагах).  

 бег и прыжки через, над и в ленту.  

Броски, ловли и эшапе  

 средние и высокие разными способами (без помощи рук, без зрительного 

контроля, на прыжке);  

 эшапе в разных плоскостях;  

 «бумеранг» разными способами;  

 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и т.д).  

Манипуляции:  

 передачи;  

 скаты; 

 обволакивания;  

 отбивы.  

Хореографическая и музыкально-двигательная подготовка  

 урок хореографии (под музыку) в разных стилях (классический, 

народный, джаз);  

 выполнение разминки под музыку;  

 волны телом стоя и на ритмических шагах;  

 разучивание хореографических комбинаций под музыку;  

 разучивание, отработка и выполнение соревновательных композиций, 

отражая в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального 

произведения;  

 выполнение заданий на импровизацию под музыку (необходимое 

условие отразить в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального 

произведения).  

Акробатическая подготовка  

 кувырки (вперѐд, назад, боком)  

 колесо на руках, на локтях, на груди;  

 стойка на груди с переворотом;  

 перевороты (вперѐд, назад);  

 рыбка (вперѐд, назад);  

 «вертолѐт»;  

 «винт»;  



 

58 
 

 шене;  

 переворот и колесо на 1-ой руке.  

Выполнение комбинаций с сочетанием разных акробатических элементов с 

прыжками и равновесиями (для развития памяти, координации, устойчивости).  

ОФП  

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического 

состояния гимнасток (контрольные нормативы представлены в программе 

зачѐта по ОФП).  

СФП  

 различные виды растяжки (с опоры, стоя, лѐжа);  

 шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами в захвате, со стула с наклоном 

назад, между 2-х опор);  

 махи (лѐжа, стоя у опоры на полупальцах, на середине на всей стопе и на 

полупальцах);  

 удержание ног у опоры и на середине, на всей стопе (во все стороны + 

вертикальный шпагат назад);  

 мост (на коленях, стоя);  

 наклоны с махом в шпагат у опоры и на середине на полупальцах;  

 складка (сидя, стоя);  

 равновесия (у опоры и на середине)  

 вперѐд, в сторону, назад с помощью 

 вперѐд, в сторону, назад без помощи;  

 кольцо без помощи;  

 переднее, заднее и боковое в шпагат;  

 турляны в разных формах;  

 фуэте;  

 с изменением формы; и другие по правилам ХГ в соответствии с 

возможностями гимнасток.  

 прыжки  

Прыжковая работа, включающая все виды подготовительных прыжков (на 

2-х ногах (в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с поворотом, 

галоп, бег и тд).  

А также комбинации с сочетаниями разных прыжков и 

предакробатических элементов.  

 подбивной, подбивной в кольцо, подбивной с наклоном;  

 шагом шпагат, шагом шпагат в кольцо, шагом шпагат с наклоном (с 

места и с подхода);  

 казачок;  

 жете ан турнан (с подбивом, в шпагат, в кольцо с подбивом, с наклоном с 

подбивом, в шпагат с наклоном);  

 кольцо 2-мя ногами;  

 разножка со сменой ног;  
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 прыжки с разворотом туловища в полѐте; и другие по правилам ХГ в 

соответствии с возможностями гимнасток.  

 повороты (3600 -10800 )  

 казачок;  

 с ногой на 900 (аттитюд, арабеск, вперѐд, в сторону);  

 пассе, фуэте;  

 в шпагате с помощью и без помощи (вперѐд, в сторону, назад, 

вертикальный);  

 кольцо без помощи;  

 спиральный;  

 с изменением формы; и другие по правилам ХГ в соответствии с 

возможностями гимнасток.  

Предметная подготовка  

Все виды работы предметом сочетать с элементами тела указанными в 

разделе СФП.  

Скакалка:  

Прыжки через скакалку выполняются с вращением скакалки вперѐд, назад, 

с простым и двойным вращением:  

 на 2-х и 1-ой ноге;  

 с одной ноги на другую;  

 через вдвое сложенную скакалку (простые, крестом, с поворотом);  

 через вчетверо сложенную скакалку;  

 на 2-х ногах крестом 

 «козлики» с поворотом на 3600;  

 бег через скакалку (с захлѐстом голени назад, с высоким подниманием 

бедра, с прямыми ногами вперѐд);  

 прыжки из раздела СФП в сочетании с двойным вращением скакалки, с 

проходом через вдвое сложенную скакалку;  

 комбинации с сочетанием разных прыжков.  

Вращения, махи, круги, восьмѐрки и вуалеобразные движения скакалкой:  

 во всех плоскостях;  

 с изменением направления скорости и ритма на ритмических шагах;  

 на беге, прыжках;  

 работа и вращения развѐрнутой скакалкой удерживаемой за 1 конец и за 

центр;  на полу.  

Броски, ловли и эшапе:  

 сложенной в 2-е и развѐрнутой скакалки; 

  без зрительного анализатора, и без помощи рук;  

 на прыжках;  

 на полу;  

 на вращательных движениях тела (переворот, колесо)  

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд);  
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 эшапе и манипуляции с 2-ым вращением (стоя, на ритмических шагах, с 

изменением направления и плоскости, на элементах).  

Обруч  

Вращения, махи и круги:  

 вращение обруча в разных направлениях и плоскостях на ритмических 

шагах;  

 вращения с изменением плоскости, уровня, ритма, скорости вращения;  

 вращение обруча на разных частях тела на ритмических шагах, на беге;  

 восьмѐрки и средние круги в сочетании с волнами и ритмическими 

шагами;  

 вертушки вокруг кисти, без помощи рук, с передачей за спиной, на 

прыжке;  

 передачи. Броски низкие, средние, высокие и ловли:  

 с замаха с ловлей в захват;  

 с вращения с ловлей во вращение (вперѐд и назад);  

 с вращением вокруг диаметра;  

 в наклонной плоскости;  

 сидя на полу; 

 без зрительного анализатора, без помощи рук, на вращательных 

движениях тела (переворот, колесо);  

 на прыжках;  

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд);  

Перекаты:  

 по полу с возвратом, по кругу;  

 по телу лѐжа;  

 по рукам (по груди, по спине, с разворотом)  

 на ритмических шагах;  

 комбинации из 3-4 разных перекатов.  

Мяч  

Перекаты, восьмѐрки, манипуляции:  

 стоя и стоя на коленях от груди на руки;  

 стоя по спине с рук и обратно;  

 лѐжа по спине и груди;  

 сидя по ногам;  

 по рукам (в разных направлениях и плоскостях);  

 по телу и рукам;  

 с изменением направления;  

 серии перекатов на ритмических шагах с изменением направления.  

 восьмѐрки (выкруты) с волной телом;  

 обволакивания вокруг кисти  

Отбивы:  

 на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма, скорости);  
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 без помощи рук;  

 на прыжках;  

 без зрительного контроля.  

Броски и ловли:  

 одной рукой;  

 из одной руки в другую;  

 1-ой и 2-мя руками из-за спины;  

 под руку;  

 маленькие, средние и большие броски и ловли (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке);  

 в перекат, на тыльную сторону ладони;  

 на вращательных движениях тела (переворот, колесо);  

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд).  

Булавы.  

Вращения, мельницы:  

 малые, средние и большие круги;  

 «улитки» 

 вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения;  

 различные манипуляции булавами (скаты, передачи, отбивы, обкрутки, 

обволакивания);  

 мельницы в разных плоскостях и направлениях (с 2-ым и 3-ым 

вращением);  

 круговые мельницы вертикальная и горизонтальная (с поворотом на 

месте, на ритмических шагах, на прыжках).  

Переброски, броски и ловли:  

 разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами) в т.ч. 

ассиметричные;  

 высокие броски (1-ой и 2-мя булавами);  

 в горизонтальной плоскости;  

 высокие ассиметричные броски 2-х булав;  

 броски и ловли (без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке, 

на полу);  

 на вращательных движениях тела (переворот, колесо);  

 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд).  

Лента  

Круги и вращения:  

 полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях);  

 восьмѐрки;  

 змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях, с 

изменением направления, на ритмических шагах).  

 бег и прыжки через, над и в ленту.  
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Броски, ловли и эшапе  

 средние и высокие разными способами (без помощи рук, без зрительного 

контроля, на прыжке);  

 эшапе в разных плоскостях;  

 «бумеранг» разными способами;  

 на вращательных движениях тела (переворот, колесо);  

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и т.д).  

Манипуляции:  

 передачи;  

 скаты;  

 обволакивания;  

 отбивы.  

Хореографическая и музыкально-двигательная подготовка  

 урок хореографии (под музыку) в разных стилях (классический, 

народный, джаз);  

 выполнение разминки под музыку (без предмета и спредметом);  

 волны телом стоя и на ритмических шагах; 

 разучивание хореографических комбинаций под музыку;  

 разучивание, отработка и выполнение соревновательных композиций, 

отражая в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального 

произведения;  

 выполнение заданий на импровизацию под музыку (необходимое 

условие отразить в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального 

произведения).  

Акробатическая подготовка  

 кувырки (вперѐд, назад, боком);  

 колесо на руках, на локтях, на груди;  

 стойка на груди с переворотом;  

 перевороты (вперѐд, назад);  

 перевороты со сменой ног;  

 рыбка (вперѐд, назад);  

 «вертолѐт»;  

 «винт»;  

 шене;  

 переворот и колесо на 1-ой руке.  

Выполнение комбинаций с сочетанием разных акробатических элементов с 

прыжками и равновесиями (для развития памяти, координации, устойчивости). 

  

Специальная физическая подготовка (для всех групп занимающихся) 

 

1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости: Наклоны вперед, 

назад, в стороны с максимальным напряжением (из различных исходных 



 

63 
 

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 каждое занятие. - 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 1800 -3600 (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).  

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. 
Хореография  

 

для групп начальной подготовки 

Основная задача I- го года обучения - постановка корпуса, ног, рук и 

головы на простейших упражнениях классического тренажера, развитие 

элементарных навыков координации. Введения понятия опорная и рабочая 

нога, функции работающей ноги.  

Занятие начинается танцевальным маршем в спокойном темпе, который 

постепенно ускоряется, затем возвращается в обычный, после чего приступаем 

к упражнениям. Марш приводит организм в рабочее состояние, налаживает 

дыхание и кровообращение.  

Все упражнения начинают изучать стоя лицом к опоре, держась за нее 

обеими руками. После освоения экзерсиса лицом к опоре приступают к 

изучению упражнений, стоя боком к опоре и держась за нее одной рукой, в то 

время как другая рука открыта на 2 позицию.  
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Все упражнения выполняются поочередно с правой и левой ноги. Для 

правильного усвоения выворотности ног ряд упражнений сначала изучается в 

сторону, последнее - вперед и назад.  

Упражнения исполняются носком в пол и на воздухе под углом около 25°, 

45°, 90°. Угол образует опорная и открытая на воздух работающая нога.  

Экзерсис у опоры (лицом к опоре только НП-1)  

1. Постановка корпуса (правильно поставленный корпус - залог 

устойчивости (апломб)).  

2. Понятие «опорной» и «работающей» ног.  

3. Изучение позиции ног (1, 2, 4, 5 позиции).  

4. Батман тандю из 1 позиции (в сторону и позже назад).  

5. Деми плие по 1, 2 и 5 позициям.  

6. Ролевэ по 1, 2, и 5-позициям.  

7. Батман тандю жэтэ из 1 позиции в сторону.  

8. Батман тандю жэтэ пике из 1 позиции.  

9. Деми рон дэ жамб пар тэр (круг по полу).  

10. Пассе пар тэр. 

11. Положение ноги на ку-дэ-пье (вперед, назад, условное).  

12. Изучение пассе из 5 позиции.  

13. Батман тандю из 5 позиции.  

14. Сотэ по I позиции (позже по 2 и 5 позициям).  

Экзерсис у опоры (боком к опоре со 2 полугодия НП-2)  

1. Изучение препарасьон (открывание свободной руки на 2 позиции из 

подготовительного положения).  

2. Деми плие (маленькое приседание) по 1, 2, и 5 позициям.  

З. Батман тандю (натянутые движения) в 1 позицию.  

4. Батман тандю жэтэ в 1 позицию.  

5. Рон дэ жамб пар тэр (ан де ор и ан дедан).  

6. Батман ролевэ лян (вперед, в сторону, назад).  

7. Гран батман тандю жэтэ.  

8. Изучение батман фраппе.  

9. Изучение батман фондю.  

10. Пор дэ бра (перегибы корпуса).  

11. Растяжка ног у опоры.  

Экзерсис на середине  

1. Изучение позиций рук.  

2. Батман тандю из I позиции.  

З. Батман тандю жэтэ из I позиции.  

4. Позы классического танца (поза круазе вперед и эффасе вперед).  

5. Батман ролевэ лян.  

6. Гран батман тандю жэтэ.  

7. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям.  

8. Пор дэ бра.  

Танцевальные шаги  

1. Приставной шаг (вперед, в сторону, назад).  



 

65 
 

2. Шаг галопа.  

З. Шаг польки.  

4. Вальсовый шаг (вперед, в сторону - балянсэ).  

5. Бег на полупальцах.  

Повороты  

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

2. Скрестный поворот (сутеню) - 360°.  

З. На одной опорной ноге - 360° (вперед, в сторону).  

Растяжки  

1. У опоры.  

2. На полу (самостоятельно).  

З. На полу (с помощью преподавателя).  

 

Для групп тренировочного этапа  

 

Основными задачами хореографической подготовки в этой группе 

являются: силовые этапы, развитие силы ног путем увеличения количества 

пройденных движений, устойчивости; формирование техники исполнения 

упражнений в более быстром темпе. Работа над правильной формой движений 

сочетается с укреплением мышц ног, особенно стопы, совершенствуется 

координация движений, продолжается развитие музыкальности и 

танцевальности.  

Упражнения у опоры повторяют и развивают упражнения первого года 

обучения. Достигнув устойчивости на целом этапе, отдельные движения 

переводят на полупальцы, добиваются их устойчивости. В целях развития 

мышц стопы используются ролевэ на полупальцы двух ног и одну ногу, 

движения экзерсиса у палки исполняются с подъемом на полупальцы.  

Вводятся небольшие наклоны и легкие перегибы корпуса. Музыкальное 

сопровождение урока требует, по сравнению с этапом начальной подготовки, 

большего разнообразия ритмического рисунка и общего ускорения темпа. 

Важно добиваться слитного исполнения движений, без фиксации 

промежуточных положений. Для развития танцевальности и укрепления 

хореографической памяти используется разнообразное сочетание движений.  

Экзерсис у опоры  

1. Батман тандю (лицом к опоре), дубль тандю, батман жэтэ, пике, переход 

через 2 позицию на деми плие, ролевэ с деми плие, ролевэ на одной ноге.  

2. Деми плие по I, 2, 5 позициям, изучение деми плие в 4 позиции. 

Изучение гран плие по 1, 2, 3 позициям позже в 4 позиции.  

3. Батман тандю в 5 позиции, дубль батман тандю, с деми плие, ролевэ, 

сутеню на 180°.  

4. Батман тандю жэтэ из 5 позиции, пике, ролевэ, сутеню, проходящее 

через 1 позицию вперед и назад.  

5. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор, ан дэдан).  

6. Батман тандю в пол, позже на 45°, на полупальцах.  

7. Батман фраппэ в пол, на 45°, на полупальцах.  
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8. Ролевэ лян.  

9. Батман сутеню в пол, на 45°, на 90°.  

10. Гран батман жэтэ.  

11. Растяжки.  

Экзерсис на середине  

1. Маленькое адажио.  

2. Тан лие вперед в пол, позже на 90°,  

3. Батман тандю из 1 позиции.  

4. Батман жэтэ из 1 позиции.  

5. Гран батман жэтэ из 1 позиции, затем в 5 позиции. 

6. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям.  

7. Шажман дэ пье (изучение у опоры).  

8. Большие и маленькие шажманы.  

9. Изучение эшаппэ на 2 позицию.  

10. Арабески 1, 2, 3 и 4 позиции.  

11. Па жэтэ (в маленьких позах).  

12. Па ассамбле (в начале изучения).  

13. Сиссон фирмэ (в сторону, в 1 арабеск).  

14. Тур по 5 позиции.  

15. Изучение шэнэ.  

16. Вальсовый шаг с поворотом (изучение).  

Танцевальные вариации  

1. На 2/4 - маленькая (из маленьких прыжков, поз, поворотов).  

2. На 3/4 - большая (из больших прыжков, поз, поворотов).  

3. Характерная - (включение характерного, народного, историкобытового 

танца).  

Заключение  

1. Трамплинный прыжок.  

2. Сотэ по 1, 2, 5 позициям.  

3. Шажман дэ пье.  

4. Пор дэ бра и поклон (реверанс).  

5. Растяжки (все виды).  

В конце года важно приступить к изучению характерного тренажа (1-2 

раза в месяц), а также движений характерного, народного и историко-бытового 

танца.  

Для групп совершенствования спортивного мастерства 

Основной задачей хореографической подготовки в этой группе является 

закрепление хореографической азбуки того необходимого фундамента, на 

котором создаются и развиваются движения классического танца. Поэтому 

здесь, как и в учебно-тренировочной группе, прежде всего, вырабатывают 

правильность и чистоту исполнения, развивают танцевальность, оттачивают 

элементы художественной окраски движений.  

Продолжается работа, направленная на дальнейшее развитие силы ног, 

устойчивости на полупальцах, общей физической выносливости. 

Увеличивается число движений входящих в одну комбинацию, силовая 
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нагрузка, координационная сложность заданий, больше времени уделяется 

прыжкам, освоению туров.  

Совершенствуется пластика тела, выразительность  исполнения, 

пластическая и ритмическая согласованность движений корпуса, рук, ног и 

головы. Музыкальное сопровождение урока требует ещѐ большего 

разнообразия ритмического рисунка и общего ускорения темпов.  

Экзерсис у опоры.  

1. Батман тандю (в 1 и 5 позициях), жэтэ, ролевэ, деми плие, дубль батман 

тандю.  

2. Деми плие и гран плие (по 1, 2, 4 и 5 позициям).  

3. Батман тандю (дубль, с деми плие, сутеню 180°, туры из 5 позиции, с 

ролевэ).  

4. Батман тандю жэтэ.  

5. Рон де жамб пар тэр (ан деор и ан дедан).  

6. Батман фондю (деми ронд, ролевэ, поворот 180° и 360°, ан деор и ан 

дедан, дубль фондю).  

7. Батман фраппэ (ролевэ, на 45°, дубль фраппэ, с гран батман жэтэ).  

8. Батман сутеню на 90° (изучение в пол, на 45°).  

9. Адажио (позы классического танца: аттитюд, тербушон, экартэ вперѐд и 

назад, гран ронд дэ жамб ан деор и ан дедан на 90°).  

10. Гран батман тандю жэтэ (с пике, с батман тандю, пассэ пар тер, пассэ, 

ссутеню 180°, ролевэ, в позах круазэ, эффасэ, экартэ).  

11. Растяжки у опоры и пор дэ бра.  

Экзерсис на середине  

1 . Адажио.  

2. Батман тандю из 5 позиции (в маленьких позах).  

3. Батман жэтэ из 5 позиции.  

4. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор и ан дэдан).  

5. Батман фондю.  

6. Батман фраппэ.  

7. Гран батман жэтэ.  

8. Сиссон формэ в позах (арабеск, в аттитюд).  

9. Ассамбле (позже дубль ассамбле).  

10. Сиссон увэрт.  

11.Па дэ ша.  

12. Па дэ баск.  

13. Сиссон томбэ.  

14. Па балонэ в сторону (позже вперед и назад).  

15. Па эшаппэ на 1, 2, 4 позиции.  

16. Тур 360° и 720°.  

17. Тур в воздухе на 360°. 

Танцевальные вариации  

На 2/4 (прыжковая, маленькие позы, повороты) - две.  

На 3/4 (большие прыжки, повороты на 360°, 720°, позы).  

Характерная.  
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Заключение  

1. Сотэ по 1, 2, 5 позициям и шажман дэ пье (маленькие прыжки).  

2. Гран шажман дэ пье (трамплинные).  

3. Пор дэ бра и поклон (реверанс).  

4. Растяжки (все виды).  

 

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.  

Компоненты технической подготовки включают в себя несколько классов 

тренировочных упражнений:  

1.Элементы гимнастической «школы»:  

- это простейшие навыки, с освоением которых начинается техническая 

подготовка гимнасток. К ним относятся элементы гимнастического стиля: - 

сохранение гимнастической осанки;  

- положения тела с нормальным изгибами позвоночника, развернутыми и 

опущенными плечами, прижатыми лопатками, развернутыми наружными 

стопами, приподнятым положением головы, подтянутыми мышцами живота и 

ягодиц; 

- выполнение движений ногами выворотно, с максимально 

выпрямленными коленями, натянутыми стопами, пружинно, с мягкой 

постановкой стоп.  

Базовые навыки универсального и видового назначения - это двигательные 

действия, которые входят в структуру большого количества разнообразных по 

сложности целостных гимнастических движений, доведенное до совершенства.  

К базовым навыкам относятся: базовые навыки движения телом  
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- это: постановка высоких полупальцев;  

- разновидности ходьбы и бега;  

- «закрытая» осанка и прогнутое положение в пояснице;  

- волнообразные движения, пружины руками; «пружинные» движения 

ногами;  

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

- навык «жесткой» спины в равновесия и поворотах;  

- равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги (прямой, 

согнутой) во всех направлениях;  

- отталкивание с полным разгибание голеностопа, выпрямлением коленей, 

оттягиванием носков, выпрямленным положением тела, правильной работой 

рук и приземлением с перекатом с пальцев на всю стопу;  

- простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения в 

поворот.  

• базовые навыки движений с предметами - это:  

- рациональные способы упражнения предметов, обеспечивающие 

возможность свободно выполнять различные манипуляции;  

- мелкие цикличные движения с предметами (вращения, спирали, змейки); 

 - перекатные движения по полу и по телу;  

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

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

отбивов;  

- взаимосвязь движений предметами с движением тела.  

• профилирующие (базовые) упражнения - это элементы, которые 

являются ключевыми для освоения целой категории родственных по структуре 

движений.  

• освоение учебных профилактических комбинаций.  

Основной принцип их состоит в концентрации базовых элементов и 

основных компонентов технических действий, необходимых для успешного 

освоения все более сложных упражнений главных структурных групп. Они 

должны являются фундаментом для индивидуальных соревновательных 

программ.  

• модельные элементы - категория упражнений важных, как показатель 

технической подготовки гимнасток, являющихся критерием трудности и 

современности упражнений.  

• элементы, выполняемые отдельными гимнастками, благодаря их 

индивидуальным особенностям (авторские).  

• служебные элементы - это связующие элементы (танцевальные шаги, 

позы), элементы, несущие энергообразующую функцию (замах, разбег, наскок).  

 

Тактическая подготовка 

 

Тактическая подготовка - это процесс вооружения спортсменов способами 

и формами ведения борьбы в условиях спортивных соревнований. В 

художественной гимнастике нет непосредственного контакта соперниц, 
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соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. Тем не менее, 

тактика имеет достаточно важное значение, особенно в условиях острого 

соперничества. Особенность еѐ в художественной гимнастике заключается в 

том, что осуществляется она главным образом в предшествующее 

соревнованиям время. В художественной гимнастике может быть выделено три 

вида тактики: индивидуальная, командная и групповая - соответственно видам 

соревнований.  

Индивидуальная тактика. Содержание индивидуальной тактики 

составляют такие способы ведения состязаний, которые позволяют гимнастке 

наиболее эффективно реализовать свои индивидуальные возможности и 

достичь наиболее высокого спортивного результата.  

Элементы индивидуальной тактики:  

Выбор музыки: выразительно интересной, редко используемой, возможно 

необычной, но обязательно соответствующей индивидуальным особенностям 

гимнастки (внешним, возрастным, выразительным, техническим, физическим);  

Составление произвольных комбинаций с таким расчѐтом, чтобы в них 

максимально подчѐркивались положительные стороны дарования гимнастки, еѐ 

подготовленности и скрывались имеющиеся недостатки, с максимальной 

трудностью и надбавками;  

Внешнее «оформление» гимнастки - подбор специального костюма, 

причѐски, грима, предмета;  

Рациональное распределение сил по ходу соревнования в зависимости от 

программы, шансов попадания в финал, шансов на призовое место в том или 

ином виде многоборья;  

Психологическое воздействие на соперниц: демонстрация на опробовании 

и разминке наиболее эффективных элементов и соединений или маскировка 

собственных возможностей 

Командная тактика.  

Содержание командной тактики составляют действия, позволяющие 

команде искусно вести борьбу за высокие спортивные результаты. Командная 

тактика основывается на индивидуальной тактике, но не сводится к ней.  

Элементами командной тактики являются:  

Целесообразная расстановка гимнасток в команде - обычно 1-я стабильная 

и надѐжная гимнастка, 2-я самая слабая, последняя самая сильная; 

 Подчинение личных интересов командным, что требует большой 

воспитательной работы с гимнастками;  

Подчинение интересов всех гимнасток созданию наиболее благоприятных 

условий для 1 -2 гимнасток при очковой системе командного зачѐта;  

Создание благоприятного психологического климата в команде, что 

помогает каждой гимнастке в целом;  

«Ошеломление» новизной в технике, темпе, музыкальном сопровождении, 

композициях, особой выразительностью.  

Групповая тактика.  
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Содержание групповой тактики составляют действия, позволяющие 

гимнасткам, выступающим в групповых упражнениях, достичь максимально 

возможных спортивных результатов.  

Тактические приѐмы:  

Подбор гимнасток, обладающих примерно равными росто-весовыми 

показателями, физической и технической подготовленностью, 

исполнительским стилем, совместимых в работе;  

Выбор музыки и составление групповых упражнений с учѐтом 

физических, технических и эмоциональных возможностей гимнасток с 

максимальной трудностью и надбавками;  

Сглаживание индивидуальных особенностей гимнасток, приведение их 

физических и технических данных к некоторому стандарту; Рациональное 

взаимодействие гимнасток - попадание в двойки - тройки гимнасток со 

сходными внешними, физическими, техническими и психологическими 

данными;  

Рациональное распределение трудных элементов между гимнастками с 

учѐтом их индивидуальных возможностей;  

Внешнее оформление выступлений - костюмы, прически, выход на 

площадку, построение. 

 

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке указан в 

таблице № 16 
 

Таблица № 16 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

 
Этап 

спортивно

й 

подготовк

и  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени 

в год  

(минут)  

Сроки 

проведен

ия  

Краткое содержание  

 

 

 

 

 

Этап 

начальной 

подготовк

и  

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного  

года обучения/ 

свыше одного года 

обучения:  

≈ 120/180    

  

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие  

≈ 13/20  сентябрь  

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Олимпийские Чемпионы и призеры 

чемпионата мира  

Физическая 

культура – важное 

средство  

физического 

развития и  

≈ 13/20  октябрь  

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 
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укрепления 

здоровья человека  

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков.  

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена  

обучающихся при 

занятиях  

физической 

культурой и  

спортом  

≈ 13/20  ноябрь  

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах.  

Закаливание 

организма  
≈ 13/20  декабрь  

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.   

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом  
≈ 13/20  январь  

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме.  

Теоретические 

основы обучения 

базовым  

элементам техники 

и тактики вида 

спорта  

≈ 13/20  май  

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения.  

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида  

спорта  

≈ 14/20  июнь  

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных  

 

 

 

  соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 

спорта.  

Режим дня и 

питание 

обучающихся  ≈ 14/20      август  

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание.  

Оборудование и 

спортивный ≈ 14/20  
ноябрь-

май  

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 
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инвентарь по  

виду спорта  

оборудования и спортивного 

инвентаря.  

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени 

в год  

(минут)  

Сроки 

проведен

ия  

Краткое содержание  

Учебно-

тренирово

чный  

этап (этап  

спортивно

й  

специализ

ации)  

Всего на  УТ этапе  

до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения:  

≈ 600/960    

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств  

≈ 70/107  сентябрь  

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах.  

История 

возникновения 

олимпийского 

движения  

≈ 70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК).  

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

≈ 70/107  ноябрь  

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание.  

Физиологические 

основы физической 

культуры  

≈ 70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

≈ 70/107  январь  

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.   

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта  

≈ 70/107  май  

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.   
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Психологическая 

подготовка  
≈ 60/106  

сентябрь-  

апрель  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности  

 Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта  

≈ 60/106  
декабрь-

май  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.   

Правила вида 

спорта  
≈ 60/106  

декабрь-

май  

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях.  

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени 

в год  

(минут)  

Сроки 

проведе

ния  

Краткое содержание  

Этап 

совершенс

твования  

спортивно

го 

мастерств

а  

Всего на этапе  

ССМ  

≈ 1200      

Олимпийское 

движение.  

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе.  

Состояние 

современного 

спорта  

≈ 200  сентябрь  

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта.  

Профилактика 

травматизма.  

Перетренированнос

ть/ 

недотренированнос

ть  

≈ 200  октябрь  

Понятие  травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

≈ 200  ноябрь  

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Психологическая 

подготовка  
≈ 200  декабрь  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 
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качества личности. Классификация 

средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся.  

Подготовка 

обучающегося, как 

многокомпонентны

й  

процесс  

≈ 200  январь  

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки.  

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта  
≈ 200  

февраль-

май  

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований.  

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений.  

Восстановительные  

средства и 

мероприятия  

в переходный 

период  

спортивной 

подготовки  

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно- 

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медикобиологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств.  

 

 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600 
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 Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 
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Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 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.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебнотренировочного 

плана.  
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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» и 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 обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» 

 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и спортивных соревнований 

 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «художественная 

гимнастика». 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований в спортивном зале, спортивной площадке возлагается 

на тренера-преподавателя. 

Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать 

установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, 

правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, 

знать места расположения первичных средств пожаротушения; 

Спортивный зал для занятий  должен быть оснащен огнетушителями, 

автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной 

вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при 

травмах. 

На занятиях возможно воздействие следующих опасных и вредных 

факторов: 

-значительные статические мышечные усилия;  

- неточное, не координированное выполнение упражнений; 

- нервно-эмоциональное напряжение; недостатки общей и специальной 

физической подготовки.  

Для занятий обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь 

специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму. 
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О каждом несчастном случае во время занятий тренер -преподаватель 

должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения. 

В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время 

занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой 

помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в 

соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в 

образовательном учреждении. 

Обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от 

занятий и на них накладывается, дисциплинарное взыскание. Перед началом 

очередного занятия со всеми обучающимися проводится внеплановый 

инструктаж; 

Знание и выполнение требований и правил техники безопасности 

является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их 

несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды 

ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, 

материальная, уголовная). 

Требования безопасности перед началом занятий: 

-спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию 

(графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-

преподавателя; 

-перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое 

внимание на оборудование места для избранного вида спорта;  

-освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура – не менее 15-

17С, влажность – не более 30-40%; 

-все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную 

спортивную форму (одежду, обувь). 

-за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу 

занятий отвечает тренер-преподаватель; 

-перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить 

любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся 

лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение 

нагрузки). 

Требования безопасности во время занятий: 

-занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и 

проходят согласно расписанию, 

-занятия по избранному виду спорта должны проходить только под 

руководством тренера-преподавателя; 

-тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во 

время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и 

замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся; 

-для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за 

дисциплинированностью обучающихся, их уважительным отношением друг к 

другу; 



 

80 
 

-на занятиях избранным видом спорта запрещается иметь в спортивной 

одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.); 

-выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен 

только с разрешения тренера-преподавателя; 

Обучающийся должен:  
- не выполнять упражнения без предварительной разминки;  

- не выполнять незнакомые упражнения без разрешения тренера-

преподавателя,  

- во избежание травм исключать слишком резкое изменение своего 

движения.  

- при выполнении упражнений соблюдать интервал и дистанцию;  

- при ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера-преподавателя;  

- при выполнении прыжков, столкновениях и падениях должен уметь 

применять приѐмы само страховки;  

- соблюдать правила техники безопасности.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

-при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, 

сдавливание органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, 

растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и 

коленного суставов, переломы ключицы и др.) тренер-преподаватель должен 

немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему 

первой доврачебной помощи; 

-одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для 

уведомления руководителя или представителя администрации 

образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и 

скорой помощи; 

-при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной 

помощи, действующей в учреждении; 

-при обнаружении признаков пожара, тренер-преподаватель должен 

обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме 

эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные 

проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, 

поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и 

приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения. 

Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной 

ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и 

эффективными. 

Требования безопасности по окончании занятия: 

-после окончаний занятия тренер-преподаватель должен 

проконтролировать организованный выход обучающихся из зала; 

-проветрить спортивный зал; 

-проверить противопожарное состояние спортивного зала 

-выключить свет. 
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Обучающийся должен:  
- убрать спортивный инвентарь в места для его хранения;  

- организованно покинуть место проведения занятия;   

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;  

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  

- о всех недостатках, отмеченных во время занятия, сообщить тренеру- 

преподавателю.  

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. 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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 18); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 19); 

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. 
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Таблица №18 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

N п/п Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12 

3. Видеокамера штук 1 

4. Видеотехника для записи и просмотра 

изображения 
комплект 1 

5. Дорожка акробатическая штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (12 x 2 м) штук 1 

8. Игла для накачивания мячей штук 3 

9. Канат для лазанья штук 1 

10. Ковер гимнастический (13 x 13 м) штук 1 

11. Кольцо гимнастическое штук 12 

12. Ленты для художественной гимнастики 

(разных цветов) 
штук 12 

13. Лонжа страховочная универсальная штук 2 

14. Мат гимнастический штук 10 

15. Мат поролоновый (200 x 300 x 40 см) штук 20 

16. Музыкальный центр штук 1 на тренера 

17. Мяч волейбольный штук 2 

18 Мяч для художественной гимнастики штук 12 

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

20 Насос универсальный штук 1 

21 Обруч гимнастический штук 12 

22 Палка гимнастическая штук 12 

23 Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

24 Пианино штук 1 

25 Пылесос бытовой штук 1 

26 Рулетка металлическая 20 м штук 1 

27 Секундомер штук 2 

28 Скакалка гимнастическая штук 12 

29 Скамейка гимнастическая штук 5 

30 Станок хореографический комплект 1 

31 Стенка гимнастическая штук 12 

32 Тренажер для развития мышц рук, ног, 

спины 
штук 1 

33 Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

34 Тренажер для отработки доскоков штук 1 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 



 

83 
 

спортивной 

специализа

ции) 

о 

мастерства 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(мес.

) 

коли

честв

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(мес.

) 

кол

иче

ств

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(мес.) 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(мес.) 

1. 
Балансировоч

ная подушка 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

2. 

Булава 

гимнастическа

я (женская) 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 24 2 12 3 12 

3. 

Булава 

гимнастическа

я (мужская) 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 24 1 12 2 12 

4. 

Кольца 

гимнастическ

ие 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 2 12 3 12 

5. 

Ленты для 

художественн

ой гимнастики 

(разных 

цветов) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 12 4 12 4 12 

6. 

Мяч для 

художественн

ой гимнастики 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 24 2 12 3 12 

7. 
Обмотка для 

предметов 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 3 1 5 1 8 1 

8. 

Обруч 

гимнастическ

ий 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 12 4 12 6 12 

9. Палка (трость) штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 2 12 3 12 

10. 
Резина для 

растяжки 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

11. Скакалка штук на - - 2 12 4 12 4 12 
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гимнастическа

я 

обучаю

щегося 

12. 
Утяжелители 

(300 г, 500 г) 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

13. 

Чехол для 

булав 

(женских) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

14. 

Чехол для 

булав 

(мужских) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

15. 
Чехол для 

колец 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

16. 
Чехол для 

костюма 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

17. 
Чехол для 

мяча 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

18. 
Чехол для 

обруча 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

19. 
Чехол для 

палки (трости) 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 19 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

кол

иче

ств

срок 

эксп

луат

коли

честв

о 

срок 

эксп

луат

кол

иче

ств

срок 

эксп

луат

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 
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о ации 

(лет) 

ации 

(лет) 

о ации 

(лет) 

(лет) 

1. 
Бинт 

эластичный 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры пар 

на 

обучаю

щегося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

3. 
Голеностопный 

фиксатор 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Кепка 

солнцезащитная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

5. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 2 1 2 

6. 
Костюм для 

выступлений 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

7. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

8. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

9. 

Костюм 

тренировочный 

"сауна" 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. 
Кроссовки для 

улицы 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11. Купальник штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 3 1 4 1 

12. 
Куртка 

утепленная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

13. 
Наколенный 

фиксатор 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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14. Носки пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 4 1 6 1 

15. 
Носки 

утепленные 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

16. Полотенце штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. 
Полутапочки 

(получешки) 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 6 1 10 1 10 1 

18. 
Рюкзак 

спортивный 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

19. 
Сумка 

спортивная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

20. 
Тапочки для 

зала 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

21. 

Футболка 

(короткий 

рукав) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 3 1 

22. 
Чешки 

гимнастические 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

23. 
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

24. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

 

6.2 Кадровые условия реализации программы  

 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» в Учреждении 

соблюдаются требования к укомплектованности и квалификации кадрового 

состава.  

В соответствии с Требованиями, утвержденным Приказом министерства 

физической культуры и спорта Краснодарского края от 09.11.2022 № 1843 «Об 
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утверждении положений и условий развития детско-юношеского спорта в 

целях подготовки спортивных сборных команд Краснодарского края и 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Краснодарского края», 

требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», с учетом количества и квалификации 

обучающихся, в МАУДО «СШ № 1» МО Динской район определѐн кадровый 

состав лиц учреждения, необходимый для реализации данной Программы 

(Таблица № 20). 

 

Таблица № 20 

Кадровый состав лиц учреждения,  

необходимый для реализации Программы 

 

Руководящие работники 

Директор 

Заместитель директора 

Учебно-вспомогательный состав 

Специалист по кадрам 

Специалист по охране труда 

Специалист в сфере закупок 

Секретарь-машинистка 

Инженер 

Администратор 

Медицинская сестра 

Педагогические работники 

Тренер-преподаватель 

Инструктор-методист 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная 

гимнастика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с 

обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, 

хореографы-репетиторы. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
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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 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

заключается в систематическом повышении квалификации. Согласно п. 2 ч. 5 

ст. 47 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ» 

педагогические работники имеют право на повышение квалификации не реже 

чем один раз в три года, или профессиональную переподготовку в 

организациях, имеющих лицензию на право ведения данного вида 

образовательной деятельности.  

Тренеры-преподаватели Учреждения постоянно повышают 

профессиональную подготовку, участвуя в тренерских, судейских семинарах, 

анализируют результаты выступлений на соревнованиях своих обучающихся, 

изучают опыт работы тренеров высокого класса, просматривают и анализируют 

выступления ведущих гимнастов на всероссийских и международных 

соревнованиях. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно-образовательной средой 

включающий в себя комплекс информационных образовательных ресурсов, в 

том числе цифровые образовательные ресурсы (дидактические средства, 

наглядные пособия, контрольно-измерительные материалы и др.).  

Для лиц, проходящих спортивную подготовку по художественной 

гимнастике (обучающимся), рекомендовано:  

- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации 

художественной гимнастики;  

- просмотр и анализ выступлений ведущих гимнастов сборной команды 

страны;  

- консультации с более опытными спортсменами;  

- беседы с тренером. 
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Учебно-методические ресурсы: 

 

1. Винер И.А. Художественная гимнастика / И.А. Винер, Л.А. Карпенко – 

М., 2004.  

2. Вяткина Л.Б., Кротова Е.Л. Особенности готовности к обучению в 

школе детей, занимающихся спортом / Л.Б. Вяткина, Е Л. Кротова // Вестник 

Перм. гос. пед. ун-та. – Серия Х, Дифференциальная психология - 2007. – 

Вып.2.- С.31- 38.  

3. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка 

юных спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике: 

Учеб. пособие / М.А. Говорова, А.В. Плешкань. – М., 2001. – 51с.  

4. Дворкина Н.И. Методика сопряжѐнного развития физических качеств и 

психических процессов у детей 3-6 лет на основе подвижных игр / Н.И. 

Дворкина – М., 2005.  

5. Дворкина Н.И. Физическое воспитание детей 5-6 лет / Н.И. Дворкина, 

Л.И. Лубышева – М., 2007.  

6. Журавина М.Л. Гимнастика / М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова – М., 

2005.  

7. Избранное из новейших исследований по художественной гимнастике: 

сборник статей. Вып.1-й / под ред. Л.А. Карпенко. – СПб: Федерация 

художественной гимнастики СПб, 2008. – 63с.  

8. Ильин Е.П. Психология спорта / Е.П. Ильин. – СПб.: Питер, 2009. – 

352с.  

9. Карпенко Л.А. и др. Методика оценки и развития физических 

способностей у занимающихся художественной гимнастикой: Учеб. пособие / 

Л.А. Карпенко, И. А. Винер, В.А. Сивицкий. – М., 2007. – 76с. 

10. Кротова К.Л. Примерная программа для спортивнооздоровительных 

групп 1, 2 и 3 ступеней обучения (методическая разработка) / К.Л. Кротова, 

Е.С. Лозовая – Пермь 2004.  

11. Назарова О.М. Методика проведения занятий по художественной 

гимнастике с детьми 5-6 лет (методическая разработка для тренеров) / О.М. 

Назарова – М., 2001.  

12. Планирование подготовки юных спортсменов по художественной 

гимнастике (методические рекомендации) / Комитет по содействию 

олимпийскому движению при правительстве РФ – М., 1992.  

13. Плеханова М.Э. Эстетические аспекты спортивно – технического 

мастерства в сложнокоординационных видах спорта (художественная, 

спортивная, эстетическая, аэробическая гимнастика) / М.Э. Плеханова. – 

Иваново: «Новая Ивановская газета», 2006. – 170с.  

14. Плешкань А.В. Актуальные проблемы современной системы 

подготовки в художественной гимнастике: Учеб. пособие / А.В. Плешкань. – 

Краснодар,2010. – 87с.  

15. Психология спорта: Хрестоматия / Сост.-ред. А.Е. Тарас. – М: АСТ; 

Минск: Харвест,2007.- 352с.  
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16. Румба О.Г. Основы хореографической грамотности в художественной 

гимнастике: Учеб. пособие / О.Г. Румба. – Белгород,2008. – 100с.  

17. Художественная гимнастика: Программа для спортивных школ. – 

М.,1979. - 110с.  

18. Художественная гимнастика: Учебник / Под ред. Л.А. Карпенко. – 

М.,2003. – 384с. 

Интернет-ресурсы:  

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации (http://www.minsport.gov.ru/)  

2. Официальный интернет-сайт Федерации художественной гимнастики 

России (http://www.vfrg.ru/) 

3. On-line-курс «Антидопинг». [Электронный ресурс]. URL: Онлайн-курс 
(rusada.ru) 

 

 

https://rusada.ru/education/online-training/
https://rusada.ru/education/online-training/

