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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности в 

муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 

муниципального образования Динской район «Спортивная школа №4» по 

спортивной подготовке по спортивным дисциплинам указанным в  Таблице 1 

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика», утвержденным приказом Минспорта 

России от 15.11.2022 г. № 984 (далее – ФССП). 

Таблица 1 

 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «художественная гимнастика» - 0520001611Я  

  

Программа разработана МАУДО «СШ №4» МО Динской район на 

основании «Примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

утвержденной приказом Минспорта России от 20.11.2023 № 820, а так же 

следующих нормативных актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

дисциплина номер-код 

булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

лента 052 010 1 8 1 1 Б 

мяч 052 002 1 8 1 1 Б 

обруч 052 003 1 8 1 1 Б 

скакалка 052 004 1 8 1 1 Я 

многоборье - командные соревнования 052 011 1 8 1 1 Б 

многоборье 052 005 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение - два предмета 052 013 1 8 1 1 Ж 

групповое упражнение - один предмет 052 012 1 8 1 1 Б 

гимнастическая палка 052 007 1 8 1 1 А 

гимнастические кольца 052 008 1 8 1 1 А 

групповое упражнение 052 009 1 8 1 1 А 
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- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ  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» ( с изменениями и дополнениями);  

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи. 

- Иные нормативно-правовые акты регламентирующие вопросы 

спортивной подготовки. 

Реализация программы направлена на всестороннее физическое 

воспитание и физическое  развитие личности, приобретение обучающимся 

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, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения в обучающихся в состав спортивных сборных команд, а так 

же на подготовку кадров в области физической культуры и спорта. (ч.1 ст.84 

Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-



5 

 

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Цели по этапам спортивной подготовки: 

 1) на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «художественная гимнастика»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «художественная гимнастика»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

- укрепление здоровья. 

 2) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) : 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«художественная гимнастика»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«художественная гимнастика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства : 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

4) на этапе высшего спортивного мастерства : 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «художественная гимнастика»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

Художественная гимнастика - ациклический, сложно координационный 

вид спорта. Процесс подготовки в художественной гимнастике — это, 
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прежде всего, процесс технического совершенствования спортсменки, 

который начинается с юных лет и продолжается до конца ее спортивной 

карьеры.  

Художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта, в котором 

спортсменки соревнуются в техническом мастерстве и выразительности 

исполнения сложных движений телом в сочетании с манипуляциями 

предметами под музыку.  

Наиболее типичными упражнениями для художественной гимнастики 

являются упражнения с различными по фактуре предметами (скакалкой, 

обручем, мячом, булавами и лентой), в сочетании с движениями без 

предмета, акробатическими упражнениями, элементами танца и 

хореографии. Эти упражнения наиболее ярко отражают специфику 

художественной гимнастики и являются её основным содержанием. 

Художественная гимнастика развивается в соответствии с общими 

закономерностями, присущими спорту в целом. Спортивное мастерство 

гимнасток слагается из следующих компонентов: трудности программ, 

композиции и качества исполнения.  

Трудность – это суммарная техническая ценность комбинаций, 

определяемая сложностью элементов, соединений и их количеством. 

Композиция – порядок размещения элементов в комбинации во 

времени и в пространстве.  

Исполнение – реализация первого и второго компонентов в 

оригинальной гимнастической форме.  

В художественной гимнастике должна присутствовать гармония между 

трудностью, композицией и исполнением. Важное требование, 

предъявляемое гимнастке при исполнении композиции – это создание 

эмоционально-двигательного образа на основе личностного восприятия 

музыки, экспрессии и выразительности при исполнении технически сложных 

композиций.  

Большую роль в художественной гимнастике играет музыка. Характер 

и эмоциональное содержание музыкального произведения должны отвечать 5 

индивидуальным особенностям гимнастки (физическим, техническим, 

психологическим, возрастным и т.д.).  

Ещё одним аспектом исполнительского мастерства гимнасток является 

хореографическая подготовка. Хореография позволяет обогатить 

двигательную культуру гимнасток и расширить арсенал их выразительных 

средств, повысить артистичность исполнения. Понятие «хореография» 

включает в себя всё то, что относится к искусству танца: классического, 

народного, историко-бытового, современного.  

Особенностью в художественной гимнастике является и то, что 

уровень спортивных достижений гимнасток определяется субъективной 

оценкой судей, которым приходится при оценке комбинаций учитывать 

большое количество компонентов исполнительского мастерства. Охватить 

это множество, проанализировать разнородную информацию и сделать 
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точное экспертное заключение – высокая цель для теории и практики 

художественной гимнастки как вида спорта.  

Особенностью художественной гимнастики является и то, что помимо 

индивидуальных выступлений проводятся соревнования и в групповых 

упражнениях. В программу мировых чемпионатов групповые комбинации 

вошли в 1967 году, а с 1996 года групповые упражнения вошли в программу 

Олимпийских игр.  
 

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 

 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки, указаны с учетом Приложения № 1 к ФССП и приведены в 

Таблице 2. 

 В Таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки, а также 

минимальная и максимальная наполняемость при комплектовании учебных 

групп. 

 

Таблица 2 

 

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 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(кол-во лет) * 

Наименование этапов 

спортивной подготовки по 

годам обучения 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

*** 

Наполняемость 

(человек) 

 
Миним

альная* 

Максима

льная** ДЕВ. МАЛ. 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной подготовки 2-3 

до года НП-1 

6 6 12 24 свыше года НП-2 

НП-3 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 

до трех лет УТ-1 

8 8 5 10 

УТ-2 

УТ-3 
свыше трех лет УТ-4 

УТ-5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без  

ограничений 

 ССМ 
12 13 2 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Без  

ограничений 

 ВСМ 
14 15 1 2 
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Этапы спортивной подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(кол-во лет) * 

Наименование этапов 

спортивной подготовки по 

годам обучения 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

*** 

Наполняемость 

(человек) 

 
Миним

альная* 

Максима

льная** ДЕВ. МАЛ. 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 

до года НП-1 

6 6 12 24 свыше года НП-2 

НП-3 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 

до трех лет УТ-1 

8 8 6 12 

УТ-2 

УТ-3 
свыше трех лет УТ-4 

УТ-5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Без  

ограничений 

 ССМ 
12 13 6 12 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Без  

ограничений  

 ВСМ 
14 15 6 12 

*согласно требований в ФССП 

**согласно приказа Минспорта России от 30.08.2022 г № 634 п 4.3 

*** указан минимальный возраст для зачисления на этап  

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; (п.п.4.1. Приказ № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «художественная гимнастика» (п.36 и п.42 Приказа 

№ 1144н) 

2)  возможен перевод из других Учреждений. (пп.4.2 Приказ № 634) 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не может превышать двукратного количества 

обучающихся указанных в столбце минимальных значений, в Таблице 2. 

(пп.4.3 Приказ № 634), а также с учетом соблюдения единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения требований 

по соблюдению техники безопасности. 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Объем Программы указан в Таблице 3, с учетом Приложения №2 к 

ФССП по виду спорта «художественная гимнастика»  

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), учебная нагрузка в неделю для этапов и видов 

спорта на учебный год устанавливается в пределах объемов указанных в 

Таблице 3. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определённого для данного этапа 

спортивной подготовки. (п.46 Приказа № 999).  
 

Таблица 3 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

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 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной 

учебно-тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации программы применяются групповые, индивидуальные, 
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смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том 

числе с использованием дистанционных технологий (при их наличии): 

1) 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. 

2) Индивидуальные тренировки используются для осуществления как 

амбициозных и строго запрограммированных 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. 

3) Смешанные тренировки часто используются во многих видах спорта. 

В индивидуальных дисциплинах индивидуальная часть тренировки обычно 

нужна для совершенствования техники, восстановления и расслабления; в 

единоборствах индивидуальные части тренировочных занятий обычно 

посвящаются кондиционной подготовке, приобретению отдельных 

технических навыков и расслаблению. 

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. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20.00 часов. Для обучающихся 16-18 лет допускается окончание 
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занятий в 21.00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-  

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия 

по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учётом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учётом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включённых в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а так же в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного 

состава команды. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в Таблице 4. 
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Таблица 4 

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 

совершенствова

ния 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 мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утверждённому его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

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

правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утверждённых 

международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на 

основании утверждённого плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований 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 объёмы соревновательной деятельности указаны в 

Таблице 5. 

Таблица 5 
 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для женщин 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 4 

Основные 1 2 3 4 6 8 

Для мужчин 

Контрольные 1 1 2 2 2 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные 1 2 2 2 2 2 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 
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под роспись с нормами, утверждёнными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам. 

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. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включённых в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год в астрономических часах. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

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.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1)  определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учётом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий, в которых планируется участие обучающихся. (пп.3.1 Приказа 

№ 634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с 

учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). (пп.3.1 Приказа № 634) 

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 
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- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учётом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае её проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. (пп.3.1 Приказа № 634). 

Годовой учебно-тренировочный план по всем этапам подготовки 

указан в Приложении №1 к Программе. Годовой учебно-тренировочный план 

утверждается ежегодно, перед началом учебного года в учреждении. 

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом Таблицы 3 

«Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки» и Таблицы 6 «Соотношение видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки» к Программе исходя из установленной нагрузки на 

учебный год. 

Таблица  6  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре  учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

 

№ 

п/

п  

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства  
До года  Свыше года  До трех лет  

Свыше трех 

лет  

Для женщин 

  (%) час (%) час (%) час (%) час (%) час (%) час 

1.  

Общая 

физическая 

подготовка  

35-45 82-140 35-45 109-187 6-10 37-73 6-10 44-94 2-4 21-50 1-2 12-33 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка  

16-24 37-75 16-24 50-100 18-26 112-189 18-26 131-936 10-16 104-200 10-16 125-266 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях  

2-4 5-13 2-4 6-17 3-7 19-51 3-7 22-65 6-10 62-125 7-11 87-183 
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4.  
Техническая 

подготовка  
     25-35    59-109 25-35 78-146 50-60 312-437 50-60 364-562 59-69 614-861 61-71 761-898 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

2-4 5-13 2-4 6-17 2-4 12-29 2-4 14-37 2-4 21-50 2-4 25-67 

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика  

- - - - - - - - 1-2 10-25 1-2 12-33 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

3-5 7-16 3-5 9-21 6-8 37-58 6-8 44-75 7-9 73-112 7-9 87-150 

Итого: 100 234-312 100 312-416 100 624-728 100 728-936 100 1040-1248 100 1248-1664 

 

№ 

п/

п  

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства  
До года  Свыше года  До трех лет  

Свыше трех 

лет  

Для мужчин 

  (%) час (%) час (%) час (%) час (%) час (%) час 

1.  

Общая 

физическая 

подготовка  

35-45 82-140 35-45 109-187 10-16 62-116 10-16 73-150 6-10 62-125 6-8 75-133 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка  

17-23 40-72 17-23 53-96 18-26 112-189 18-26 131-936 16-24 166-300 16-24 200-400 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях  

2-4 5-13 2-4 6-17 4-6 25-44 4-6 29-56 4-6 42-75 5-7 67-117 

4.  
Техническая 

подготовка  
     25-35    59-109 25-35 78-146 45-55 281-400 45-55 728-515 50-60 520-749 50-60 624-998 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

2-4 5-13 2-4 6-17 2-4 12-29 2-4 14-37 2-4 21-50 2-4 25-67 

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика  

- - - - - - - - 1-2 10-25 1-2 12-33 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

3-5 7-16 3-5 9-21 6-8 37-58 6-8 44-75 7-9 73-112 7-9 87-150 

Итого: 100 234-312 100 312-416 100 624-728 100 728-936 100 1040-1248 100 1248-1664 
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2.5 Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся. 

Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, 

связанная с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для 

осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 

связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы 

следует выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, 

ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к 

государственности России и её демократическим основам. 

Цель государственно-патриотического воспитания - формирование 

качеств личности гражданина Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих 

оснований личности, как уважение к государственной символике Российской 

Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, 

достоинство. 

В процессе государственно-патриотического воспитания создаются 

условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде 

всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. 

В процессе воспитательной работы предполагается приобщение 

спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, 

достижениям российского спорта. 

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к 

их активному проявлению, как в спорте, так и в различных сферах жизни 

общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование 

твёрдых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения 

человека. Наряду с семьёй и общеобразовательной школой важную роль в 

этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. 

Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют 

усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся 
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предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и привычек 

поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших 

задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива спортивной 

школы. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и 

правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно 

этическое воспитание в занятиях с юными спортсменами осуществляется 

непосредственно в спортивной деятельности. 

Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические 

нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и 

спортивного движения в целом. Приверженность нормам спортивной этики 

побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая возможность 

использования допингов. 

Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать 

общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и 

правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, 

культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально 

правовых норм является основой для уважительного отношения к 

соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и 

вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях МАУДО «СШ №4» МО Динской 

район, основывается на творческом использовании общих принципов 

воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности юных 

спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Календарный план воспитательной работы переведён в Приложении 

№ 2 к Программе. Календарный план воспитательной работы утверждается 

ежегодно. 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признаётся нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включённых в перечни субстанций и (или) методов, запрещённых 

для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 
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утверждёнными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утверждёнными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовать меры по предотвращению 

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

проходящими спортивную подготовку, занятия на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а так же с антидопинговыми правилами по соответствующему 

виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать их. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1) Наличие запрещённой субстанции, или её метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2) Использование или попытка использования спортсменами 

запрещённой субстанции или запрещённого метода. 

3) Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4) Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5) Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
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6) Обладание запрещённой субстанцией или запрещённым методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7) Распространение или попытка распространения любой 

запрещённой субстанции или запрещённого метода спортсменом или иным 

лицом. 

8) Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещённой 

субстанции или запрещённого метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещённой субстанции или запрещённого метода, запрещённого во 

внесоревновательный период. 

9) Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица. 

10) Запрещённое сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11) Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещённой субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещённого метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на стенде 

учреждения. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте учреждения со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в сорте 

и борьбу с ним, указан в Приложении № 3 к Программе. План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в сорте и борьбу с ним 

утверждается ежегодно. 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «художественная гимнастика». 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

 

Одной из задач спортивной подготовки в художественной гимнастике 
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является формирование базовых навыков осуществления тренерско- 

инструкторской и судейской деятельности. 

Решение этой задачи целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа овладевают принятой в 

виде спорта терминологией и основами методики построения учебно-

тренировочного занятия. 

Обучающиеся, работая в качестве помощников тренера-

преподавателя, разрабатывают содержание и проводят комплексы разминки, 

комплексы учебно-тренировочных упражнений, фрагменты учебно-

тренировочных занятий в группах этапа начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа, владеть обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения учебно-тренировочных занятий необходимо 

развивать способность обучающихся наблюдать и анализировать технику 

выполнения упражнений художественной гимнастики, находить ошибки и 

уметь их исправлять. Для этого следует научить обучающихся 

самостоятельно вести дневник, осуществлять учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, 

анализировать результаты выступления на соревнованиях. 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил 

соревнований по художественной гимнастике, участия в судейских 

семинарах, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов 

соревнований . 

Обучающиеся принимают участие в судействе соревнований в 

организациях, реализующих Программу в роли главного судьи, заместителя 

главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, 

секретаря. 

Для обучающихся этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований к должности инструктора по 

спорту и квалификационной категории «юный спортивный судья». 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена. Квалификационная категория спортивного судьи «юный 

спортивный судья» присваивается кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. 

Срок действия такой категории истекает по достижении возраста 16 лет. 

Гимнасты должны также неоднократно участвовать в судействе 

соревнований по художественной гимнастике в МАУДО «СШ №4» МО 

Динской район. 

План инструкторской и судейской практики указан в Таблице 7. 
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Таблица 7 

План инструкторской и судейской практики 

Содержание тренерско-

инструкторской практики 
 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Проведение подвижных и спортивных игр 

в группах этапа начальной подготовки 
- + + + 

2. Участие в подготовке к спортивно-

массовым выступлениям (разучивание 

композиции) 

- + + + 

3. Подготовка и проведение беседы с юными 

обучающимися по истории художественной 

гимнастики 

- - - + 

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и 

помощи обучающимся своей группы 
- + + + 

5. Шефство над одним - двумя 

обучающимися-новичками. Обучение их 

простейшим базовым элементам 

художественной гимнастики 

- - + + 

6. Составление плана-конспекта фрагмента 

учебно-тренировочного занятия и 

самостоятельное его проведение с юными 

обучающимися 

- - - + 

7. Самостоятельная работа в качестве 

инструктора или стажера-тренера по 

художественной гимнастике 

- - - + 

 

Тематика и содержание работы 

подготовки судей  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До трех 
лет 

Свыше 

трех лет 

 

1. Понятие о системе оценки 

гимнастических упражнений 
+ + 

  

2. Оценка выполнения отдельных 

упражнений в своем отделении 
+ + + + 

3. Классификация ошибок + + 
  

4. Общие положения о гимнастических 

соревнованиях (виды соревнований, 

программа, участники соревнований, 

правила поведения, взыскания) 

+ + + + 

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, 

его заместителей, секретаря и бригады судей 

 

+ + + 

6. Классификация ошибок и сбавки 
 

+ + + 

7. Судейские бригады, группы судей 
  

+ + 

8. Судейство соревнований по СФП 
  

+ + 
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9. Судейство первенств спортивной 

организации, клуба и т.д. среди групп 

начальной подготовки (3-2 юн. разряды) 

  

+ + 

10. Обучение записи упражнения с помощью 

символов 

  

+ + 

11. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «юный спортивный судья», 

судейство районных и городских 

соревнований 

   

+ 

12. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «спортивный судья третьей 

категории», судейство районных и 

городских соревнований 

   

+ 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания. 

Медицинские мероприятия. В задачи медицинского обеспечения 

входят: диагностика спортивной пригодности обучающегося к занятиям 

художественной гимнастикой, оценка его перспективности, 

функционального состояния; оценка адекватности средств и методов в 

процессе учебно-тренировочных сборов; санитарно-гигиенический контроль 

за местами занятий обучающихся; профилактика травм и заболеваний; 

организация лечения обучающихся в случае необходимости. 

Врачебный контроль осуществляется в виде медицинского осмотра (МО) на 

этапе начальной подготовки проводится один раз в год, углубленного 

медицинского обследования (УМО) проводится один раз в год на учебно-

тренировочном этапе и один раз в шесть месяцев на этапе 

совершенствования спортивного мастерства в условиях врачебно-

физкультурных диспансеров и медицинских организаций, имеющих 

лицензию (осуществляющих) на проведение медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом, с привлечением 

специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, 

физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; 

даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, 

лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности. 

Медико-биологическое мероприятие предполагают использование 

комплекса терапевтических средств восстановления, фармакологических 

препаратов, рационального питания, а также реабилитацию - восстановление 

здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями 

общий режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать 
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рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного 

совершенствования вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества занятий в неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств 

восстановления, рекомендуемых гимнасткам, относятся различные виды 

массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

Под восстановительными средствами следует понимать применение 

системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих гимнастке вернуться к уровню работоспособности, в той или 

иной мере утраченной после интенсивного учебно-тренировочного процесса, 

соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется 

тренером- преподавателем постоянно в структуре круглогодичной 

подготовки. 

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми 

должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

• Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом 

и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни. 

• Планирование занятий с чередованием видов многоборья, 

исключающими одностороннюю нагрузку на организм. 

Применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 

между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутотренинговой 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в 

занятиях с детьми и подростками. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств указан в Таблице 8. 

Таблица 8 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля. 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 
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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); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. 

3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

 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; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных 

разрядов; 

- 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; 
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- 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 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 межрегиональных спортивных соревнований; 

- 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 
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физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей несовершеннолетнего обучающегося 

Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации). (п.3.2. ст.84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки  

 

Оценка результатов сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также 

с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

В Учреждении применяется два вида аттестации согласно ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ» (ст. 58 и 59): 

1) промежуточная аттестация – проводится ежегодно в конце 

учебно-тренировочного года (этапа) для перевода обучающихся на 
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следующий год (этап). Промежуточная аттестация проводится не реже 

одного раза в год. 

2) итоговая аттестация – проводится по завершению обучения по 

всей Программе, т.е. на завершающем этапе. 

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, утверждённого 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.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению руководителя учреждения с 

учетом позиции комиссии в случае невозможности ее проведения для 

обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), 

травмы. (п.5 Приказа № 634). 

В случае образования академической задолженности сдачи 

промежуточной аттестации учащемуся дается 1 месяц на ее устранение в 

случае уважительных причин (травма, временная нетрудоспособность) 

Система оценки - зачетная. Суть заключается в сдаче нормативов по 

оценке «зачет/не зачет», при выполнении от 70% до 100% нормативов с 

показателем «зачет» учащийся считается освоившим Программу. В случае 

невыполнения порога освоения программы учащемуся предоставляется 

возможность пересдачи нормативов 1 раз в течении 2-х недель. 
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «художественная гимнастика» 

и включают нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) 

соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта.  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в Таблицах 9,10,11,12 (в соответствии с 

Приложениями № 6,7,8,9 из ФССП по виду спорта «Художественная 

гимнастика»). 
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Таблица 9 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

 
№ 

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 стопы и 

фиксацией 

положения 

балл 

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

«4» – руки согнуты; 

«3» – руки согнуты, ноги врозь 

2.4. 
Шпагаты с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром  

без поворота таза; 

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

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

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 1-3 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 4-6 см; 

«1»- расстояние от поперечной линии  

до паха 7-10 см. 

2.6. 

Сохранение 

равновесия  

с закрытыми 

глазами. 

Выполнить на 

правой  

и левой ноге. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 

с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2.7. 

10 прыжков на двух 

ногах через 

скакалку  

с вращением ее 

вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены,  

плечи опущены, стопы оттянуты; 

«4» – в прыжке туловище и ноги выпрямлены,  

стопы оттянуты, но плечи приподняты; 

«3» – в прыжке стопы не оттянуты,  

плечи приподняты; 

«2» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы  

не оттянуты, плечи приподняты; 

«1» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы  

не оттянуты, сутулая спина. 

2.8. 

Сед «углом»,  

руки в стороны  

(в течение 10 с) 

балл 

«5» – угол между ногами и туловищем 90º, 

туловище прямое, ноги выпрямлены,  

стопы оттянуты, руки точно в стороны; 

«4» – угол между ногами и туловищем 90º, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты; 

«3» – угол между ногами и туловищем 90º, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты,  

руки приподняты; 

«2» – угол между ногами и туловищем 90º, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты,  

руки приподняты; 

«1» – угол между ногами и туловищем более 90º, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты,  

стопы не оттянуты. 

2.9. 

В положении стоя 

выполнить 10 

вращений 

скакалкой  

в боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. 

Выполнять 

поочередно одной  

и другой рукой. 

балл 

«5» – сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, скакалка  

имеет натянутую форму; 

«3» – вращение выпрямленной рукой, 3 

отклонения  

от заданной плоскости, скакалка  

имеет натянутую форму; 

«2» – вращение выпрямленной рукой с тремя  
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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. 

3. Для мальчиков до одного года обучения 

3.1. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

до касания пола 

руками  

балл 

«5» – коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с; 

«4» – касается пола при покачивании, ноги 

прямые; «3» – не достает до пола до 5-10 см; 

«2» не достает до пола 10-20 см. 

3.2. 

Исходное 

положение – лежа 

на животе. 

Положение 

«прогнувшись». 

балл 

«5» – 10 с, руки и ноги выпрямлены,  

равномерное отведение рук и ног;  

«4» – 8 с, руки выпрямлены, равномерное 

отведение рук и ног;  

«3» – 6 с, руки выпрямлены, но не 

зафиксированы, неравномерное отведение рук и 

ног;  

«2» – 4 с, руки слегка разведены в стороны, 

прогиб  

и фиксация позы за счет отведения ног. 

3.3. 

Равновесие на 

одной ноге, другая 

согнута прижата 

носком  

к колену, руки  

в стороны 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 

с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

3.4. 

Прыжки на двух 

ногах  

на месте, руки на 

пояс, ноги 

выпрямлены 

балл 

«5» – выполнены 5 раз подряд, ритмично,  

достаточно высоко; 

«4» – выполнены 4 раза подряд, ритмично,  

достаточно высоко; 

«3» – выполнены 3 раза подряд, ритмично,  

достаточно высоко; 

«2» – выполнены 2 раза подряд, ритмично,  

достаточно высоко. 

4. Для мальчиков свыше одного года обучения 

4.1. 

Наклон вперед  

до касания пола 

руками из 

положения стоя 

балл 

«5» – коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с; 

«4» – касается пола при покачивании, ноги 

прямые; 
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«3» – не достает до пола до 5-10 см; 

«2» – не достает до пола 10-20 см. 

4.2. 

Упражнение «мост»  

из положения  

лежа на спине 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, 

руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 

градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более 45 

градусов, форма удерживается. 

4.3. Поперечный шпагат  балл 

«5» – сед ноги врозь, ноги по одной прямой, 

туловище прямое, вертикально; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – с небольшим поворотом бедер внутрь,  

и прогибом в поясничном отделе туловища; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха  

10 см, бедра повернуты внутрь. 

4.4. 

Наклон вперед  

в положении сидя 

ноги врозь, руки 

вперед. Фиксация 

положения  

5 счетов. 

балл 

«5» – в наклоне вперед грудь и живот касаются 

пола, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» – расстояние до пола до 10 см, спина прямая, 

ноги выпрямлены; 

«3» – расстояние от груди до пола 15 см,  

ноги выпрямлены; 

«2» – расстояние до пола до 25 см, спина 

округлена, ноги выпрямлены. 

4.5. 

Равновесие на 

одной ноге, другая 

согнута  

и прижата носком  

к колену опорной 

ноги, руки в 

стороны, глаза 

закрыты. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – Удержание равновесия в течение 6 с; 

«4» – Удержание равновесия в течение 4 с; 

«3» – Удержание равновесия в течение 2 с; 

«2»– Удержание равновесия в течение 2 с  

(с балансировочными движениями руками). 

4.6. 

В стойке по 10 

вращений скакалки  

в боковой, лицевой  

и горизонтальной 

плоскости. 

Выполнять 

поочередно одной  

и другой рукой. 

балл 

5» – сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой при 

незначительном отклонении от заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

«3» – вращение полусогнутой рукой с 

отклонением от заданной плоскости, скакалка не 

натянута; 

«2» – вращение полусогнутой рукой с 

отклонением от заданной плоскости, скакалка не 

натянута, присутствуют вспомогательные 

движения туловищем и другими частями тела. 

4.7. 

5 прыжков на двух 

ногах через 

скакалку  

с вращением ее 

вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены,  

плечи опущены; 

«4» – в прыжке туловище и ноги выпрямлены, 

плечи приподняты;  

«3» – в прыжке ноги полусогнуты, спина 
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сутулая; «2» – все части тела согнуты,  

прыжки с перемещением. 

4.8. 

Исходное 

положение – упор 

лежа. Прыжок  

в упор присев  

и прыжком 

вернуться  

в исходное 

положение  

(за 5 с) 

балл 

«5» – 5 раз, руки выпрямлены, полное сгибание  

и разгибание ног;  

«4» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание  

и разгибание ног;  

«3» – 3 раза, руки выпрямлены, полное сгибание  

и разгибание ног;  

«2» – 2 раза, руки выпрямлены, полное сгибание  

и разгибание ног. 

4.9. 

Вис «углом» из 

виса  

на гимнастической 

стенке 

балл 

«5» – 10 раз и более, угол между ногами  

и туловищем 90º;  

«4» – 8 раз, угол между ногами и туловищем 90º;  

«3» – 5 раз, угол между ногами и туловищем  

более 90º, ноги незначительно согнуты;  

«2» – менее 5 раз, угол между ногами и 

туловищем более 90º, ноги согнуты. 

 

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. 

 
Примечание: при приеме контрольных и контрольно-переводных нормативов 

используется следующая система оценки: 

- зачет — удовлетворительный результат; 

- незачет — неудовлетворительный результат. 

 

для зачисления на этап начальной подготовки 

 1 год обучения — получение оценок — «4», «5» - зачет; получение оценок- «3», «2», «1» - 

незачет. 

 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

2 год обучения — получение оценок — «3», «4», «5» - зачет получение оценок - «2», «1» - 

незачет; 

 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

3 год обучения - получение оценок — «4», «5» - зачет получение оценок — «3», «2», «1» - 

незачет. 

 

  



35 

 

Таблица 10 

 

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» 

 
№ 

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; 

«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, 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника  
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ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали,  

ноги незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 

прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 

прыжками  

с одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более с 

дополнительными прыжками с одним 

вращением. 

1.7. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад равновесие  

на одной ноге, другая  

в захват разноименной 

рукой «в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с; 

«2» – сохранение равновесия 1 с; 

«1» – недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  

в сторону; назад.  

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне 

головы;  

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; 

«3» – нога зафиксирована чуть ниже  

уровня плеч;  

«2» – нога 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 
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1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой  

во вращение. 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. Для мальчиков 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 

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

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

«2» – таз и туловище повернуты в сторону  

сзади находящейся ноги; 

«1» – таз и туловище повернуты в сторону 

сзади находящейся ноги, нога сзади 

согнута в колене. 

2.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги 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. 

2.3. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки,  

по пальцам рук) 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня скамейки  

10 см и более.; 

«4» – расстояние ниже уровня скамейки 8-

9 см; 

«3» – расстояние ниже уровня скамейки 5-

7 см; 

«2» – расстояние ниже уровня скамейки 3-

4 см; 

«1» – расстояние ниже уровня скамейки 0-

2 см. 

2.4. 
Упражнение «мост»  

из положения лежа  
балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги 

вместе, руки и ноги выпрямлены; 
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на спине «4» – небольшие отклонения от формы;  

«3» – отклонение плеч от вертикали не 

более  

45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается; 

«1» – форма определяется, но не 

удерживается, ноги и руки слегка согнуты. 

2.5. 

Прогибы назад  

из положения  

лежа на животе,  

руки согнуты за головой 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги вместе; 

«4» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги и руки слегка разведены; 

«3» – 7 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены; 

«2» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу,  

ноги и руки слегка разведены; 

«1» – 5 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу  

с разведенными и согнутыми ногами. 

2.6. 

Упражнение «Складка-

книжка» из положения 

лежа на спине, ноги 

выпрямлены, руки вверх 

– поднять туловище и 

ноги до положения 

складки и обратно  

в исходное положение, 

руки вверх (за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп 

выполнения  

при обязательном поднимании туловища и 

ног приближенного к вертикали. Ноги и 

руки выпрямлены, спина выпрямлена: 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз; 

«2» – 6 раз; 

«1» – 5 раз. 

2.7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 9 раз; 

«3» – 8 раз; 

«2» – 7 раз; 

«1» – 6 раз. 

2.8. 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок  

в упор присев  

и прыжком вернуться  

в исходное положение 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 8 раз, руки выпрямлены, полное 

сгибание и разгибание ног; 

«4» – 6 раз, руки выпрямлены, полное 

сгибание и разгибание ног; 

«3» – 4 раза, руки выпрямлены, полное 

сгибание и разгибание ног; 

«2» – 3 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и полное разгибание ног; 

«1» – 2 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и разгибание ног. 

2.9. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед (за 10 с) 

балл 

«5» – 13 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 9 раз с дополнительными 1-2 

прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 7 раз с дополнительными 3-4 

прыжками  
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с одним вращением;  

«1» – 5 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

2.10. 

Лазание по канату  

с помощью ног  

(без учета времени) 

балл 

«5» – 5 метров; 

«4» – 4 метра; 

«3» – 3 метра; 

«2» – 2 метра; 

«1» – 1 метр 

2.11. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

в стороны,  

удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на 

уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона туловища, 

таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на 

уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона туловища, 

таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, 

серьезные нарушения в уровнях наклона 

туловища, поднятой ноги, но форма 

равновесия в целом определяется. 

2.12. 
Фиксация стойки  

на руках на полу 
балл 

«5» – фиксация 3 с, выпрямленное и 

напряженное положение тела без наличия  

балансировочных движений; 

«4» – фиксация 3 с, слегка прогнутое 

(согнутое) положение тела с 

незначительными балансировочными 

движениями  

в тазобедренных суставах; 

«3» – фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) 

положение тела с балансировочными 

движениями в суставах ног и туловища; 

«2» –кратковременная (1 с) фиксация 

стойки, положение тела прямое, но 

недостаточно напряженное, что приводит к 

потере равновесия; 

«1» – кратковременная (менее 1 с) 

фиксация стойки, положение тела – 

прогнутое, недостаточно напряженное, 

ноги разведены  

и слегка согнуты. 

2.13. 

Исходное положение – 

стоя в круге диаметром 

1 метр. Бросок одного 

кольца, под броском 

поворот на двух ногах 

на 360 градусов 

балл 

«5» – 5 бросков, вертикальное положение 

тела  

во время вращения, вращение обруча 

точно  

в боковой плоскости, ловля без потери 

темпа  
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(«шене»), ловля в одну 

руку, 5 раз подряд 

(высота броска – 1,5-2 

роста) 

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 вертикальном положении тела, 

перемещения,  

не выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча с перемещением, 

не выходя  

за границу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости 

вращения и отклонениями в вертикальном 

положении тела, ловлей обруча с 

перемещением,  

выходя за границу круга. 

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

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. 
Примечание: при приеме контрольных и контрольно-переводных нормативов 

используется следующая система оценки: 

- зачет — удовлетворительный результат; 

- незачет — неудовлетворительный результат. 

 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

1 год обучения — получение оценок — «1», «2», «3», «4», «5» - зачет; 

2 год обучения — получение оценок — «2», «3», «4», «5» - зачет; получение оценки - «1» 

- незачет; 

3 год обучения — получение оценок — «3», «4», «5» - зачет; получение оценок - «2», «1» 

- незачет; 

4 год обучения — получение оценок — «4», «5» - зачет; получение оценок - «3», «2», «1» 

- незачет; 

5 год обучения — «5» - зачет; получение оценок - «4», «3», «2», «1» - незачет  
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Таблица 11 

 

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» 

 
№ 

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 вперёд  

на 170-180 градусов,  

боком к опоре 

(правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки 

разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища  

в исходное положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки 

разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища  

в исходное положение, с небольшим 

снижением темпа при разгибании;  

ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки 

разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища  

в исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога 

незначительно сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки 

разноименной ноги, неполное 

разгибанием туловища  

в исходное положение, с рывковыми 
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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  

на полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, 

линия плеч горизонтально, грудной 

отдел позвоночника вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 

градусам, линия плеч незначительно 

отклонена  

от горизонтали; 



43 

 

«3» – амплитуда175-160 градусов, 

грудной отдел отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов, 

туловище наклонено в сторону; 

«1» – амплитуда145 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 к180 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 носках; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» – завершение переката на спине. 
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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. Для юниоров 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги  
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и 

левым бедром без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола 1-5 см; 

«3» – расстояние от пола 6-10 см 

спереди;  

«2» – расстояние от пола 10-15 см 

спереди, ноги выпрямлены;  

«1» – расстояние от пола 10-15 см,  

ноги согнуты. 

2.2. Поперечный шпагат  балл 

«5» – сед, ноги 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. 

2.3. 

Упражнение «мост»  

из положения стоя  

или лежа  

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, 

ноги вместе, руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не 

более 45 градусов, руки и ноги слегка 

согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается. 

2.4. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены. 

(расстояние в см ниже 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня  

скамейки 12 см и более; 

«4» – расстояние ниже уровня  

скамейки 10-11 см; 

«3» – расстояние ниже уровня  
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уровня скамейки,  

по пальцам рук)  

скамейки 8-9 см; 

«2» – расстояние ниже уровня  

скамейки 5-7 см; 

«1» – расстояние ниже уровня  

скамейки 0-4 см. 

2.5. 

Упражнение «Складка-

книжка» – из исходного 

положения лежа  

на спине, ноги 

выпрямлены, руки 

вверх. поднимая 

туловище и ноги  

до положения складки  

и обратно в исходное 

положение, руки вверх 

(за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп 

выполнения при обязательном 

поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали; ноги, 

спина и руки выпрямлены: 

«5» – 12 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 10 раз; 

«2» – 9 раз; 

«1» –8 раз. 

2.6. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.7. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла  

180 градусов 

8 раз 

балл 

«5» – 6 раз поднять ноги до угла 180 

градусов, до касания верхней рейки и 2 

раза  

выше горизонтали; 

«4» – 5 раз поднять ноги до угла 180 

градусов, до касания верхней рейки и 3 

раза  

выше горизонтали; 

«3» – 4 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки и 4 

раза выше горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки и 5 

раз выше горизонтали; 

«1» – 8 раз выше горизонтали. 

2.8. 

Из исходного 

положения лежа  

на животе – прогибы 

назад, руки согнуты  

за головой (за 10 с) 

балл 

«5» – 10 раз прогнуться выше 45 

градусов, ноги вместе; 

«4» – 9 раз прогнуться выше 45 

градусов, 

ноги и руки слегка разведены;  

«3» – 8 раз прогнуться выше 45 

градусов,  

ноги и руки слегка разведены;  

«2» – 7 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу, ноги и 

руки слегка разведены;  

«1» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу с 

разведенными и согнутыми ногами. 

2.9. 
Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 
балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, 

туловище горизонтально, нога поднята 
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свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

в стороны,  

удерживать 5 с 

на уровень горизонтали и выше, таз 

ровно, ноги выпрямлены, руки вперед 

– в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, 

нога  

на уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона 

туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога  

на уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона 

туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, 

серьезные нарушения в уровнях 

наклона туловища, поднятой ноги, но 

форма равновесия в целом 

определяется. 

2.10. 

Прыжок с поворотом  

на 720 градусов,  

руки вверху в круге 

диаметром 40 см 

балл 

«5» – прыжок точно вверх, тело и руки 

выпрямлены и напряжены, 

приземление  

в центр круга; 

«4» – прыжок с незначительным 

отклонением от вертикали, тело и руки 

выпрямлены  

и напряжены, приземление в пределах 

круга; 

«3» – прыжок с отклонением от 

вертикали, тело и руки выпрямлены, 

приземление одной ногой за линию 

круга; 

«2» – прыжок с отклонением от 

вертикали, тело выпрямлено, а руки 

слегка согнуты, приземление за линию 

круга; 

«1» – прыжок с отклонением от 

вертикали, тело и руки слегка согнуты, 

приземление  

за линию круга. 

2.11. 

Шагом одной, толчком 

другой встать в стойку 

на руках, курбет  

в отскок 

балл 

«5» – выполняется слитно и энергично, 

за счет максимального прогиба, 

резкого сгибания и отталкивания 

прямыми руками, с достаточной фазой 

полета и высотой отскока; 

«4» – выполняется слитно и энергично, 

отталкивания прямыми руками, но не 

достаточный прогиб приводит к 

постановке ног «под себя»; 

«3» – выполняется слитно, но с потерей 
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темпа, отталкивания прямыми руками 

слабое, полетная фаза не выраженная, 

постановка ног «под себя»; 

«2» – выполняется слитно, но с потерей 

темпа, сильное сгибание ног в коленях  

и недостаточный прогиб в стойке на 

руках, отталкивания прямыми руками 

слабое, полетная фаза не выраженная, 

постановка ног «под себя»; 

«1» – выполняется с остановкой и 

потерей темпа в стойке на руках, 

прогиб отсутствует, ноги сильно 

согнуты в коленях, полетная фаза при 

отталкивании руками не выражена, 

постановка ног «под себя» в присед. 

2.12. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5» – 38-39 раз; 

«4» – 36-37 раз; 

«3» – 34-35 раз; 

«2» – 31-33 раза; 

«1» – 29-30 раз. 

2.13. 

Исходное положение 

стоя, булавы впереди, 

«мельница» булавами 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 10 раз, вертикальное положение 

туловища, руки выпрямлены,  

без потери темпа; 

«4» – 9 раз, незначительные 

сгибательные  

и разгибательные движения руками  

или телом, без потери равновесия и 

темпа движений булавами; 

«3» – 8 раз, незначительная потеря 

равновесия с шагом, потеря темпа 

движений булавами, незначительные 

сгибательные  

и разгибательные движения руками; 

«2» – 7 раз, отклонения движений 

булавами  

от плоскости, потеря равновесия, темпа 

движений булавами, сгибание рук  

и выполнение перемещений; 

«1» – 6 раз, значительные отклонения 

движений булавами от плоскости  

и нарушения темпа движений 

булавами, сгибание рук и потеря 

равновесия. 

2.14. 

Стоя в круге диаметром 

1 метр, жонглирование 

булавами двумя руками 

в течение 10 с 

балл 

«5» – 9 бросков, точное положение 

звеньев тела; без потери темпа; 

«4» –7 бросков без выхода их круга 

и перемещений; 

«3» – 5 бросков с отклонением 

туловища  

от вертикали и с переступаниями  

в границах круга; 

«2» – 4 броска с отклонением туловища  
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от вертикали и с переступаниями  

в границах круга; 

«1» – 2 броска с выходом за границы 

круга. 

2.15. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 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. 

 

 
Примечание: при приеме контрольных и контрольно-переводных нормативов 

используется следующая система оценки: 

- зачет — удовлетворительный результат; 

- незачет — неудовлетворительный результат. 

 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

до 1 года обучения — получение оценок — «3», «4», «5» - зачет - «2», «1» - незачет; 

 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

свыше 1 года обучения — получение оценок —«4», «5» - зачет - «3», «2», «1» - незачет 
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Таблица 12 

 

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» 

 
№ 

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 10-15см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до 

паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.2. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд  

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. 
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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; 

«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 4с. 

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 
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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. 

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  



52 

 

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. Для мужчин 

2.1. 
Шпагат 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 спереди; 

«3» – расстояние от пола до бедра  

6-10 см спереди. 

2.2. 

Исходное положение – 

поперечный шпагат. 

Наклон вперед. 

Фиксация положения  

10 счетов. 

балл 

«5» – сед, угол в ногах 180 градусов, в 

наклоне спина прямая ноги выпрямлены,  

руки в стороны; 

«4» – не выполнение одного из критериев 

на «5» баллов, угол в ногах не менее 160 

градусов; 

«3» – не выполнение двух критериев на 

«5» баллов, угол в ногах не менее 140 

градусов. 

2.3. 

Подтягивание в висе  

на перекладине  

(или шведской стенке) 

Балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 6 раз; 

«2» – 4 раза; 

«1» – 2 раза. 

2.4. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.5. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла  

180 градусов 

балл 

«5» – 10 раз поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки; 

«4» – 7 раз поднять ноги до угла 180 

градусов, до касания верхней рейки  

и 3 раза выше горизонтали; 

«3» – 5 раз поднять ноги до угла 180 

градусов, до касания верхней рейки  

и 5 раз выше горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки  

и 7 раз выше горизонтали; 

«1» – 2 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки  

и 8 раз выше горизонтали. 

2.6. 

Исходное положение – 

сед на полу, ноги углом. 

Лазание по канату без 

помощи ног 5 м. 

балл 

«5» – преодоление 5 м каната без 

остановок  

и прерывания темпа; 

«4» – преодоление 4 м каната; 

«3» – преодоление 3 м каната; 
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«2» – преодоление 2 м каната; 

«1» преодоление 2 м каната с 

остановками  

и потерей темпа. 

2.7. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед (за 20 с) 

балл 

«5» – 40 раз; 

«4» – 38-39 раз; 

«3» – 35-37 раз; 

«2» – 33-34 раза; 

«1» – 31- 32 раза. 

2.8. 

Сальто назад с места, 

толчком двумя ногами, 

стоя в квадрате  

50х50 см 

балл 

«5» – четкая форма группировки, высота 

исполнения ½ роста гимнаста, 

приземление  

в квадрат на две ноги без схождения с 

места; 

«4» – четкая форма группировки, высота 

исполнения ½ роста гимнаста, 

приземление  

в квадрат на две ноги с одним шагом  

или отскоком, не покидая пределы 

квадрата (касание линии стопой 

считается  

нахождением в квадрате); 

«3» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, высота исполнения ½ роста 

гимнаста, приземление с одним шагом  

или отскоком за пределами квадрата  

(одной или двумя стопами); 

«2» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, недостаточная высота 

отталкивания, приземление с потерей 

равновесия и опорой на одну руку  

(в пределах или за линией квадрата); 

«1» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, недостаточная высота 

отталкивания, приземление с потерей 

равновесия и опорой на две руки или 

падением (с выходом или без за пределы 

квадрата). 

2.9. 

Стоя в круге диаметром 

1 м, бросок палки  

с последующим 

выполнением прыжка 

толчком двумя ногами  

с поворотом на 360 

градусов и ловля палки 

балл 

«5» – выполнение точного броска, 

прыжок  

без нарушения вертикального положения 

тела, приземление и ловля одной рукой, 

не выходя  

за пределы круга (в том числе касание  

стопами линии); 

«4» – прыжок с незначительным 

отклонением  

от вертикали, приземление и ловля одной 

рукой с небольшим смещением или 

дополнительными шагами в пределах 

круга (в том числе касание стопами 

линии); 
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«3» – прыжок с отклонением от 

вертикали, приземление с касанием 

рукой пола и ловля одной или двумя 

руками с небольшим смещением или 

дополнительными шагами  

за пределами круга; 

«2» – прыжок с отклонением от 

вертикали, приземление с падением и 

немедленным вставанием и ловля одной 

или двумя руками,  

с перемещением или дополнительными 

шагами в круге или за его пределами; 

«1» – прыжок с отклонением от 

вертикали, приземление с падением и 

ловля одной или двумя руками, с 

перемещением или дополнительными 

шагами в круге  

или за его пределами. 

2.10. 

Исходное положение – 

основная стойка. 

Жонглирование 

булавами одной рукой, 

не сходя с места. 

Выполнение  

с обеих рук. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение 

частей тела; 

«4» – 5 бросков с отклонениями 

туловища  

от вертикали; 

«3» – 4 броска с отклонением туловища  

от вертикали, сделано более 1 шага. 

2.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 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. 
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3.4. Оценка уровня подготовки обучающихся по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

 

Оценка уровня подготовки спортсменов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками, осуществляется в форме устного 

опроса теоретических знаний. Перечень вопросов по этапам спортивной 

подготовки указан в Таблице 13. 

 

Таблица 13 

 

 Вопросы на этапе НП (все периоды) 

1 Основные правила закаливания. 

2 Зарождение и развитие вида спорта. 

3 Роль питания в жизнедеятельности. 

 Вопросы на этапе УТ (все периоды) 

1 Классификация и типы спортивных соревнований. 

2 Роль физической культуры в формировании личностных качеств. 

3 Понятие о допинге. 

 Вопросы на этапе ССМ  

1 Медицинские последствия после применения допинга. 

2 Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

3 Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

 Вопросы на этапе ВСМ 

1 Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. 

2 Средства восстановления. 

3 Процедура допинг контроля. 

 
 

4. Рабочая программа по виду спорта «Художественная гимнастика» 

 

Рабочая программа составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки и обеспечивает достижение планируемых результатов 

освоения Программы на этапах спортивной подготовки. Рабочая программа 

фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания), и определяет 

логическую последовательность их усвоения, организационные формы и 

методы и средства учебно-тренировочного процесса.  

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

 

Спортивная подготовка - многолетний, круглогодичный, специально 
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организованный процесс всестороннего развития, обучения и воспитания 

обучающихся. Успешное решение учебно-тренировочного процесса 

возможно при соблюдении трех групп принципов: 

1) общепедагогический - воспитывает обучение (воспитание в 

процессе обучения активной жизненной позиции, трудолюбия, 

старательности и доброжелательности), сознательности и активности 

(формирование стойкого интереса к занятиям, сознательного контроля и 

анализа своих действий, творческого отношения, инициативности и 

самостоятельности), доступности и индивидуализации (учет возрастных и 

индивидуальных особенностей в освоении учебного материала, регулярность 

занятий, чередование нагрузок и отдыха), наглядности (создание 

правильного представления (наглядного образа) на основе зрительного, 

слухового, тактильного и мышечного восприятия), прочности и 

прогрессирования (достаточное количество повторений, регулярное 

возвращение к пройденному, постоянное обновление учебного материала и 

повышение требований); 

2) спортивный - направленность к высшим достижениям (полное 

развитие способностей и реализация их на соревнованиях самого высокого 

ранга), специализации и индивидуализации (сосредоточение времени и сил 

на избранной специализации, учет индивидуальных особенностей в учебно-

тренировочном процессе), единства всех сторон подготовки (имея общую 

цель, все виды подготовки должны осуществляться в единстве, подкрепляя и 

дополняя друг друга), непрерывности и цикличности (для достижения 

высоких результатов необходимы многолетние круглогодичные тренировки с 

повторением и развитием процесса), максимальности и постепенности 

повышения требований (достижение цели невозможно без высокого уровня 

всех сторон подготовки, но максимум величина относительная, регулярное 

применение максимальных требований делает их привычными и позволяет 

постепенно повышать их), волнообразности динамики нагрузок (постоянное 

повышение тренировочных требований без ущерба для здоровья возможно 

при волнообразном наращивании нагрузок, как в одном занятии, так и в 

циклах разной продолжительности); 

3) методический - «опережение» (опережающее развитие физических 

качеств по отношению к технической подготовке, раннее освоение сложных 

элементов, создание перспективных программ), многоборности 

(формирование высокой эффективной готовности во всех видах), 

сопряженности (поиск путей экономизации процесса, решение одновременно 

нескольких задач, например, сочетать техническую и физическую 

подготовку), соразмерности (оптимальное и сбалансированное развитие всех 

физических качеств), избыточности (применение учебно-тренировочных 

нагрузок, превосходящих соревновательные в 2-3 раза, освоение и включение 

в соревновательные комбинации трудных элементов больше, чем требуется), 

моделирования (широкое использование различных вариантов 

моделирования соревновательной деятельности в учебно-тренировочном 

процессе). 
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Процесс развития специальных двигательных качеств представляет 

собой многолетнюю деятельность и является составной частью каждого 

учебно-тренировочного занятия с использованием разнообразных методов и 

приемов: 

- словесный - команды и распоряжения (эффективны эмоциональные 

сигналы), указания и инструктаж (максимально кратко и точно), описания и 

объяснения (объяснения предпочтительнее описания) пояснения и 

сравнения (целесообразны образные сравнения), обсуждение и оценка, 

убеждение и понуждение (убеждение предпочтительнее понуждения), 

самоотчеты и самооценки (эффективны графические отчеты), лекции и 

беседы; 

- наглядный - показ тренера-преподавателя и спортсменов, фото и 

кинопоказ, графическое изображение (виды показа: целостный, 

фрагментарный, имитирующий, контрастный, утрированный, 

разноракурсный); 

- практический - целостного и расчлененного упражнения 

(эффективен контроль исходных и промежуточных положений), 

упрощенного и усложненного упражнения (с поддержкой, за лидером, «с 

горки», «в горку» и др.), стандартного и переменного упражнения 

(меняются условия и количественные компоненты движений), игровой, 

круговой и самостоятельный (по принципу: кто больше, дальше, быстрее, 

лучше); 

- физической помощи - тренера-преподавателя, партнера, 

тренажера (виды: фиксация, поддержка, подталкивание, подкрутка, 

проводка, ограничения); 

- ориентировочной помощи - зрительной, слуховой, тактильной 

(виды: зрительные ориентиры, звуковые сигналы (хлопки, счет), музыка, 

материальные ограничители); 

- идеомоторный - представление, мысленное воспроизведение, 

мысленная тренировка (при разучивании, отработка, перед оценкой, в 

период вынужденной неподвижности); 

- музыкальный - выполнение заданий в темпе, ритме, динамике 

музыки и с ориентиром на акценты (позволяет правильно расставить 

акценты в движениях, подсказывает время приложения усилия и 

относительного расслабления мышц). 

С учетом современных тенденций развития художественной 

гимнастики и правил соревнований к гимнасткам предъявляют повышенные 

требования технической сложности композиций, совершенной хореографии 

и абсолютной музыкальности ее построения. 

Для решения этих задач необходимо использовать в работе различные 

средства: 

- основные - упражнения для балансирования, вращений (мосты, 

шпагаты, стойки, равновесия, упоры, прыжки, повороты, перекаты, кувырки, 

перевороты, наскоки, шаги - бег, танцевальные и партерные движения); 

- вспомогательные - спортивные (строевые, общеразвивающие, 
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прикладные и акробатические упражнения, упражнения общей и 

специальной физической подготовки), танцевальные (элементы 

классического, историко-бытового, народного и современного танцев), 

музыкально двигательные (музыкальная грамота, музыкально-двигательные 

задания, творческие задания и игры); 

- восстановительные - психологические (создание положительного 

эмоционального фона, значимых мотивов, благоприятных отношений, 

саморегуляция, идеомоторные и психорегулирующие тренировки, 

отвлекающие мероприятия), гигиенические (рациональный режим, 

достаточный сон, сбалансированное питание, витаминизация, гигиенические 

процедуры), физиотерапевтические (разнообразные души, ванны, бани, 

массажи, спортивные растирки, аэронизация, ультрафиолетовые ванны), 

педагогические (рациональное распределение и чередование нагрузок и 

отдыха, разнообразие средств и методов, упражнения на расслабление, 

дыхание и коррекцию). 

Программные требования по тактической, психологической, 

восстановительной подготовке, воспитательной работе, медико-

биологическому контролю, инструкторской и судейской практике, по всем 

этапам спортивной подготовки изложены в соответствующих разделах. 

Теоретическая подготовка 

(для всех этапов подготовки) 

 

Цель теоретической подготовки - вооружение обучающихся 

определенными знаниями и умениями использовать их в учебно-

тренировочных занятиях и соревнованиях с целью реализации 

педагогических принципов сознательности и активности. 

Теоретические занятия во всех группах должны быть органически 

связаны с физической, технической, психологической и волевой 

подготовкой. 

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять 

занимающимся вопросы техники упражнений художественной гимнастики, 

методики обучения, правил соревнований. По теоретической подготовке 

материал может излагаться в виде лекций и докладов, по следующим темам. 

1. Физическая культура и спорт в России. 

2. История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

3. Строение и функции организма человека. 

4. Общая и специальная физическая подготовка. 

5. Основы техники и методика обучения упражнениям художественной 

гимнастики. 

6. Методика проведения учебно-тренировочных занятий. 

7. Психологическая и тактическая подготовка. 

8. Основы музыкальной грамоты. 

9. Основы композиции и методика составления произвольных комбинаций. 

10. Правила судейства, организация и проведение соревнований. 
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11. Периодизация спортивной тренировки, особенности тренировки на 

разных этапах. 

12. Планирование и учет в учебно-тренировочном процессе. 

13. Режим, питание и гигиена гимнасток. 

14. Травмы и заболевания, меры профилактики, первая помощь. 

 

Психологическая подготовка 

(для всех этапов подготовки) 

 

Психологическая подготовка в художественной гимнастике 

предусматривает формирование личности обучающейся и межличностных 

отношений в спортивном коллективе, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Центральной фигурой 

этого процесса является тренер- преподаватель, который не ограничивает 

свои педагогические функции лишь руководством проведением учебно-

тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания обучающихся во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и общего воспитания. Тренеру-преподавателю, 

работающему с обучающимися на всех этапах спортивной подготовки, 

следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического 

воздействия на обучающихся, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности, способной 

достичь высшего спортивного мастерства. 

В связи с этим в структуру психологической подготовки в 

художественной гимнастике включены следующие компоненты: 

1. Конкретизация требований к личности обучающейся, занимающейся 

художественной гимнастикой на различных этапах спортивной подготовки - 

«психологический паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств 

и черт личности обучающейся - ее «психологическая характеристика». Если 

в «психологическом паспорте избранного вида спорта» решается задача «что 

надо иметь для достижения высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике обучающейся - «какие качества психики и 

черты личности» у нее проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юной спортсменки через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности обучающейся к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной 

подготовки с основной целью формирования и совершенствования «навыка» 

мобилизации готовности обучающейся в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 
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настройки» обучающейся в день соревнований через систему организации ее 

жизнедеятельности, через организацию внимания в предстартовый период 

соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях 

соревнований, через формирование и совершенствование тактического 

мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации 

спортивных действий в условиях спортивного состязания как основы 

непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности, разработка 

плана учебно-тренировочной деятельности, рассмотрение последующего 

периода как основы постсоревновательной психологической подготовки 

обучающихся. 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до 

соревнований, опирается на базовую подготовку и должна решать 

следующие задачи: 

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

- овладение методикой формирования состояний боевой готовности к 

соревнованиям, уверенности в себе, своих силах; 

- разработка индивидуального комплекса настраивающих и 

мобилизующих мероприятий; 

- совершенствование методики саморегуляции психических состояний; 

- формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному 

стрессу; 

- отработка индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий; 

- сохранение нервно-психической свежести, профилактика 

перенапряжений. 

Методы психологической подготовки: 

1. Лекции и беседы. 

2. Разъяснения и убеждения. 

3. Выразительные примеры выдающихся спортсменов. 

4. Самонаблюдение, самоанализ и самоотчет. 

5. Изучение специальной литературы. 

6. Метод упражнений. 

7. Модельные тренировки. 

Приемы непосредственной подготовки: идеомоторное исполнение, 

дыхательные упражнения, само приказы, сосредоточение. Овладение ими 

происходит постепенно, при длительной и систематической тренировке. 

Психологическая подготовка непосредственно перед 

соревнованиями и в дни соревнований 

Перед соревнованиями за 7-10 дней 

Установка гимнасток на участие в соревнованиях 

• Уверенность в своих силах 

• Стремление до конца и уверенно бороться за победу 

• Оптимальный уровень эмоционального возбуждения 

• Высокая помехоустойчивость против неблагоприятных влияний 
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• Способность произвольно управлять своими действиями, поведением  

Перед соревнованиями необходимо составить план результатов по выходам и общую сумму 

баллов 

За 1 день до соревнований 

Вечером за 1-2 часа до сна сидя или лёжа идеомоторно повторять 2-3 раза предстоящую 

композицию. Утром повторить в сноподобном состоянии (и так все дни соревнований) 

Непосредственно на месте соревнований, в спортивном зале 

Придя в гимнастический зал гимнастки должны размяться и разминкой создать психологическую 

готовность. Настрой должен быть на успех, а не на избежание неудач. Гимнастки должны быть 

уверены в себе, проявлять активность в самоподготовке к соревнованию. Разминку выполнять в 

темпе (или замедленную, в зависимости от нервной системы гимнасток). Разминка групповая, 

подготавливающая гимнасток на работу вместе, единым целым. Затем проделать все сложные 

элементы и связки. 

Саморегуляция 

Каждая из гимнасток должна задать себе 5 вопросов: 

• Как я стою? (Скованно, напряженно, подтянуто) 

• Какова мимика? 

• Как я дышу? 

• Какой у меня пульс? 

• Нет ли дрожи?  

После разминки гимнастки должны сесть в круг и мысленно начать готовить себя к выполнению 

упражнения. До вызова проделать композицию мысленно. Затем снова встать, дополнительно 

размяться. Переключить мысленно себя 

После вызова следует самоприказ: мы готовы, мы спокойны, мы идем, я готова, я спокойна, я иду 

 

Психологическая подготовка осуществляется в процессе всего 

учебного года, на каждом занятии. Тренер-преподаватель должен знать, что 

совершенствование психологических возможностей гораздо сложнее 

физической и технической подготовки. 

Важно с самого начала занятий художественной гимнастикой 

воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим 

выполнением учебно-тренировочных заданий. 

Тактическая подготовка 

(для всех этапов подготовки) 

 

В художественной гимнастике нет непосредственного контакта 

соперниц, соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. 

Тем не менее, тактика имеет большое значение, особенно в условиях острого 

соперничества. Тактика в художественной гимнастике заключается в 

использовании таких способов ведения состязания, которые позволяют 

обучающейся с наибольшей эффективностью реализовывать свои 

возможности. 

Тактика — это совокупность способов применения технических 

приемов в соответствии с задачами соревнования, которая направлена на 

целесообразную реализацию сил и возможностей обучающейся (группы 

спортсменок, команды) и на максимальное использование недостатков, 

промахов соперника. 

Тактическая подготовленность - это результат тактической 
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подготовки, заключающийся в умении гимнастки грамотно построить ход 

соревновательной борьбы с учётом особенностей избранного вида спорта, 

своих индивидуальных способностей, возможностей соперников и 

создавшихся внешних условий. При этом, специфика художественной 

гимнастики является решающим фактором, определяющим структуру 

тактической подготовленности обучающейся. 

Теоретические знания в области тактики приобретаются на 

теоретических занятиях: лекциях, беседах, семинарах, кино- и видео 

просмотрах, разборе просмотренных соревнованиях и личного опыта. 

Формирование практических умений, навыков, тактического мышления 

осуществляется во время составления соревновательных программ, на 

учебно-тренировочных занятиях, во время прикидок и на соревнованиях. 

4.1.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на этапе начальной подготовки 

 

На данном этапе основная задача состоит в ознакомлении и обучении 

спортсменок, важно начать обучение техническим элементам и 

упражнениям, используя метод «от простого к сложному» по следующим 

видам спортивной подготовки: 

Общая физическая подготовка. 

Задачи общей физической подготовки: 

- развитие систем и функций организма обучающихся; 

- овладение разнообразными умениями и навыками; 

- воспитание быстроты, силы, выносливости, ловкости и гибкости; 

- создание условий для успешной специализации. 

Средства общей физической подготовки: 

1. Строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов 

спорта. 

2. Ходьба и бег. 

3. Общеразвивающие упражнения: 

а) без предметов: 

- для рук и плечевого пояса; 

- для шеи и туловища; 

- для ног; 

- для мышц бедра. 

б) с предметами: 

- с короткой и длинной скакалкой; 

- с мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседания, выпады); 

- для рук и плечевого пояса; 

- для шеи и туловища; 

- для ног; 

- для мышц бедра; 

4. Игры и игровые упражнения: 

- сюжетные игры; 
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- подвижные игры; 

- эстафеты. 

Специальная физическая подготовка: 

- упражнения для развития амплитуды и гибкости (пассивная гибкость, 

активная гибкость); 

- упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия; 

- упражнения для развития координации движений; 

- упражнения для развития скоростно-силовых качеств; 

-различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости; 

- различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя мячи, 

обручи и др. предметы; 

- упражнения для развития быстроты; 

- упражнения для развития прыгучести. 

Хореографическая подготовка обогащает гимнасток, содействует 

разнообразию их деятельности и расширению средств выразительности в 

соревновательных программах, формирует правильное понимание красоты 

поз, линий, положений и движений тела, развивает культуру движений, а 

также воспитывает музыкальность ритмичность, эмоциональность и 

выразительность. Включает в себя обучение элементам 4 танцевальных 

систем: классической; историко-бытовой; народно-характерной; 

современной. 

Техническая подготовка: 

а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый 

двигательный потенциал, элементарные позы, положения и движения 

отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки. 

Включают в себя: 

- виды шагов; 

- виды бега; 

- наклоны и волны; 

- подскоки и прыжки; 

- упражнения в равновесии; 

- акробатика; 

- вращения с переступанием. 

б) специальные упражнения, из которых составляются 

соревновательные упражнения и произвольные комбинации. 

Включают в себя: 

- музыкально-двигательное обучение; 

- воспроизведение характера музыки через движения; 

- распознавание основных музыкально-двигательных средств; 

- музыкальные игры; 

- музыкально-двигательные задания; 

- танцы. 

в) ознакомление и разучивание элементарных упражнений с 

предметами: 
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- упражнения с обручем; 

- упражнения с мячом; 

- упражнения со скакалкой; 

- упражнения с булавами; 

- упражнения с лентой. 

 

4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации) спортивной подготовки 

 

На данном этапе основная задача обучения состоит в расширении 

двигательных навыков, постепенное повышение требований к обучающимся, 

применение новых, более сложных упражнений, увеличение физической 

нагрузки и координационной сложности двигательных действий, т. е. 

разучивание новых упражнений и совершенствование техники. 

Общая физическая подготовка. 

Задачи общей физической подготовки: 

- развитие систем и функций организма обучающихся; 

- овладение разнообразными умениями и навыками; 

- воспитание быстроты, силы, выносливости, ловкости и гибкости; 

- создание условий для успешной специализации. 

Средства общей физической подготовки: 

1. Строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов 

спорта. 

2. Ходьба и бег. 

3. Общеразвивающие упражнения: 

а) без предметов: 

- для рук и плечевого пояса; 

- для шеи и туловища; 

- для ног; 

- для мышц бедра. 

б) с предметами: 

- с короткой и длинной скакалкой; 

- с мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседания, выпады); 

- для рук и плечевого пояса; 

- для шеи и туловища; 

- для ног; 

- для мышц бедра; 

4. Игры и игровые упражнения: 

- сюжетные игры; 

- подвижные игры; 

- эстафеты. 

Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка включает в себя: 

- упражнения для развития амплитуды и гибкости (пассивная гибкость, 
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активная гибкость); 

- упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия; 

- упражнения для развития координации движений; 

- упражнения для развития скоростно-силовых качеств; 

- различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости; 

- различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя мячи, 

обручи и др. предметы; 

- упражнения для развития быстроты; 

- упражнения для развития прыгучести. 

Вестибулярная устойчивость развивается при помощи следующих 

упражнений: 

- равновесия в статических положениях (например, "ласточка"); 

- динамические равновесия, которые выполняются в движении 

(например, работа с предметами в ходьбе); 

- балансирование предметами и на предметах. (Например, 

балансирование, стоящей на ладони, гимнастической булавой; удержание 

мяча на голове в статике или в динамике); 

- перекаты; 

- прыжки с поворотами; 

- кувырки; 

Хореографическая подготовка 

- приобретается чистота исполнения, легкий высокий прыжок, большой 

танцевальный шаг (растяжка), правильное вращение; 

- развивается выворотность ног, гибкость, координация, выносливость и 

сила, устойчивость. 

Техническая подготовка: 

а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый 

двигательный потенциал. Это элементарные позы, положения и движения 

отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки. 

Включают в себя: 

- прыжки (различными способами: шагом, шагом с поворотом, 

вертикальный прыжок, «ножницы» и т.д.); 

- упражнения в равновесии; 

- повороты; 

- гибкость и волны; 

- вращения с переступанием. 

б) специальные упражнения, из которых составляются 

соревновательные упражнения и произвольные комбинации. 

Включают в себя: 

- музыкально-двигательное обучение; 

- воспроизведение характера музыки через движения; 

- распознавание основных музыкально-двигательных средств; 

- музыкальные игры; 

- музыкально-двигательные задания; 
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- танцы. 

в) акробатические упражнения (динамические делаются в движении 

с переворотом через голову, статические связанные с удержанием тела в 

равновесии в различных позициях). 

К динамическим акробатическим упражнениям относятся: 

- перекаты; 

- кувырки; 

- перевороты; 

- сальто. 

Статические акробатические упражнения: 

- стойки; 

- мосты; 

- шпагаты. 

г) упражнения с предметами: 

- упражнения с обручем; 

- упражнения с мячом; 

- упражнения со скакалкой; 

- упражнения с булавами; 

- упражнения с лентой. 

   

4.1.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

На данном этапе основная задача состоит в совершенствовании 

спортивной деятельности, технико-тактического мастерства, 

психологической подготовки для достижения высоких спортивных 

результатов на соревнования. 

Общая физическая подготовка 

Задачи общей физической подготовки: 

- развитие систем и функций организма учащихся; 

- овладение разнообразными умениями и навыками; 

- воспитание быстроты, силы, выносливости, ловкости и гибкости; 

- создание условий для успешной специализации. 

Средства общей физической подготовки: 

1. Строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов 

спорта. 

2. Ходьба и бег. 

3. Общеразвивающие упражнения: 

а) без предметов: 

- для рук и плечевого пояса; 

- для шеи и туловища; 

- для ног; 

- для мышц бедра. 

б) с предметами: 



67 

 

- с короткой и длинной скакалкой; 

- с мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседания, выпады); 

- для рук и плечевого пояса 

- для шеи и туловища. 

- для ног. 

- для мышц бедра. 

4. Игры и игровые упражнения: 

- сюжетные игры; 

- подвижные игры; 

- эстафеты. 

Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка включает в себя: 

- упражнения для развития амплитуды и гибкости (пассивная гибкость, 

активная гибкость); 

- упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия; 

- упражнения для развития координации движений; 

- упражнения для развития скоростно-силовых качеств; 

-различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости; 

- различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя мячи, 

обручи и др. предметы; 

- упражнения для развития быстроты; 

- упражнения для развития прыгучести. 

Вестибулярная устойчивость развивается при помощи следующих 

упражнений: 

- равновесия в статических положениях (например, "ласточка"); 

- динамические равновесия, которые выполняются в движении 

(например, работа с предметами в ходьбе); 

- балансирование предметами и на предметах. (Например, 

балансирование, стоящей на ладони, гимнастической булавой; удержание 

мяча на голове в статике или в динамике); 

- перекаты; 

- прыжки с поворотами; 

- кувырки; 

Хореографическая подготовка: 

- приобретается чистота исполнения, легкий высокий прыжок, большой 

танцевальный шаг (растяжка), правильное вращение; 

- развивается выворотность ног, гибкость, координация, выносливость и 

сила, устойчивость. 

Техническая подготовка. 

а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый 

двигательный потенциал. Это элементарные позы, положения и движения 

отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки. 

Включают в себя: 

- прыжки (различными способами: шагом, шагом с поворотом, 
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вертикальный прыжок, «ножницы» и т.д.) 

- упражнения в равновесии; 

- повороты; 

- гибкость и волны; 

- вращения с переступанием. 

 б) специальные упражнения, из которых составляются 

соревновательные упражнения и произвольные комбинации. 

Включают в себя: 

- музыкально-двигательное обучение; 

- воспроизведение характера музыки через движения; 

- распознавание основных музыкально-двигательных средств; 

- музыкальные игры; 

- музыкально-двигательные задания; 

- танцы. 

 в) акробатические упражнения (динамические делаются в движении с 

переворотом через голову, статические связанные с удержанием тела в 

равновесии в различных позициях). 

К динамическим акробатическим упражнениям относятся: 

- перекаты; 

- кувырки; 

- перевороты; 

- сальто. 

Статические акробатические упражнения: 

- стойки; 

- мосты; 

- шпагаты. 

 г) упражнения с предметами: 

- упражнения с обручем; 

- упражнения с мячом; 

- упражнения со скакалкой; 

- упражнения с булавами; 

- упражнения с лентой. 
 

4.2 Учебно-тематический план 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов (обучающихся). Главная её задача состоит в том, чтобы научить 

обучающегося осмысливать и анализировать действия как свои, так и 

соперника: не механически выполнять указания тренера-преподавателя, а 

творчески подходить к ним. Теоретическая подготовка проводится в форме 

бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с 

физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как 

элемент практических знаний. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, 

когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы 
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общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь 

коллектива.  

Теоретическая подготовка распространяется на весь период обучения. 

Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед 

перед началом учебно-тренировочных занятий. 

Учебно-тематической план приведен в Приложении № 4 к Программе. 

 
 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

  К особенностям 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.  

 Реализация дополнительной образовательной 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 

учреждением, при формировании дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся:  

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «художественная 

гимнастика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «художественная гимнастика» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 
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- 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». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Учреждение при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, должно обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 
 

6.1. Материально-технические условия реализации этапов  

спортивной подготовки 

 

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  
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и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки таблица 14 (приложение № 10 к 

ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой таблица 15 (приложение № 11 к 

ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Таблица № 14 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. 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 (12x2 м) штук 1 

8. Игла для накачивания мячей штук 3 

9. Канат для лазанья штук 1 

10. Ковер гимнастический (13x13 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 (200x300x40 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 
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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 

№ 

п/п 

Наименован

ие 

Един

ица 

изме

рения 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(м
ес

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(м
ес

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(м
ес

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(м
ес

) 

1. 

Балансиров

очная 

подушка 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 1 12 1 12 

2. 

Булава 

гимнастичес

кая 

(женская) 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 24 2 12 3 12 

3. 

Булава 

гимнастичес

кая 

(мужская) 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 24 1 12 2 12 

4. 

Кольца 

гимнастичес

кие 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 12 2 12 3 12 

5. 

Ленты для 

художестве

нной 

гимнастики 

(разных 

цветов) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 12 4 12 4 12 

6. 

Мяч для 

художестве

нной 

гимнастики 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 24 2 12 3 12 



73 

 

7. 

Обмотка 

для 

предметов 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 3 1 5 1 8 1 

8. 

Обруч 

гимнастичес

кий 

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 

гимнастичес

кая 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 12 4 12 4 12 

12. 

Утяжелител

и  

(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 
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Таблица № 15 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 
спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

1. Бинт эластичный штук 
на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

3. 
Голеностопный 
фиксатор 

штук 
на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Кепка 

солнцезащитная 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

5. 
Костюм 
ветрозащитный 

штук 
на 
обучающегося 

- - - - 1 2 1 2 

6. 
Костюм для 

выступлений 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

7. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

8. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

9. 

Костюм 

тренировочный 

«сауна» 

штук 
на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. 
Кроссовки для 
улицы 

пар 
на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11. Купальник штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 3 1 4 1 

12. Куртка утепленная штук 
на 
обучающегося 

- - - - 1 1 1 1 

13. 
Наколенный 

фиксатор 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

14. Носки пар 
на 
обучающегося 

- - 2 1 4 1 6 1 

15. Носки утепленные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

16. Полотенце штук 
на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. 
Полутапочки 

(получешки) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 6 1 10 1 10 1 

18. Рюкзак спортивный штук 
на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

19. Сумка спортивная штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

20. Тапочки для зала пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

21. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

22. 
Чешки 

гимнастические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

23. Шапка спортивная штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

24. Шорты спортивные штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика», а также 

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 лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденный 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). 

Непрерывное образование тренера-преподавателя обеспечивает его 

профессиональное развитие, интеллектуальных, нравственных и 

профессиональных качеств при условии осознания им своей общественной 

значимости, высокой личной ответственности, познавательной активности, 

постоянного объективного самоанализа и систематической работы по 

самоусовершенствованию. . 

Согласно Приказа Минтруда России от 28.03.2019 № 191 и "Об 

утверждении профессионального стандарта "Тренер" Зарегистрировано в 

Минюсте России 25.04.2019 № 54519 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий необходимо: 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два 

года; 

- формирование профессиональных навыков через наставничество; 
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- использование современных дистанционных образовательных технологий; 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Информационно-образовательные ресурсы: 

 

1. Винер-Усманова И.А. Художественная гимнастика: история, состояние и 

перспективы развития / И.А. Винер-Усманова, Е.С. Крючек, Е.Н. Медведева, 

Р.Н. Терехина. - М.: Человек, 2014. (электронная версия - размещена на сайте 

Учреждения) 

2. Карпенко Л.А. Теория и методика физической подготовки в 

художественной и эстетической гимнастике : учеб. пособие / под общей ред. 

Л. А. Карпенко, О. Г. Румба. - М. : Советский спорт, 2014. (электронная 

версия - размещена на сайте Учреждения). 

3. Макарова Г.А. Медико-биологическое обеспечение подготовки 

спортсменов: зарубежный опыт./Г.А. Макарова, А.И. Погребной. - 

Краснодар: Экоинвест, 2011. 

4. Плешкань А.В. Художественная гимнастика сегодня: взгляд в 

будущее./А.В. Плешкань. - Краснодар: Экоинвест, 2018. 

5. Плешкань А.В. Актуальные проблемы современной системы подготовки в 

художественной гимнастике - Учебное пособиее./А.В. Плешкань. - 

Краснодар.- 2010. 

6. Художественная гимнастика: Учебная программа. Составители: 

Белокопытова Ж.А., Карпенко Л.А.. Романова Г.Г. - Киев: Изд-во МУ по 

ДМиС, 1991. 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная 

гимнастики» 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

для женщин 

 

№ 

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 

спортивн

ого 

мастерств

а 

 

До  года 
Свыше 

года 

До 

тре

х 

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) 

12-24 5-10 2-1 1-2 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
82-140 109-187 37-73 44-94 21-50 12-33 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

37-75 50-100 112-189 131-936 104-200 125-266 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
5-13 6-17 19-51 22-65 62-125           87-183 

4. 
Техническая 

подготовка  
59-109 78-146 312-437 364-562 614-861 761-898 

5. 
Тактическая 

подготовка 
2-5 2-6 4-10 5-13 7-16 9-23 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
2-5 2-6 4-10 5-13 7-16 9-23 

7. 
Психологическая 

подготовка 
1-3 2-5 4-9 4-11 7-18 7-21 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2-4 3-7 4-8 10-12 13-16 29-50 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - - - 5-13 6-17 

10. Судейская практика - - - - 5-12 6-16 

11. 

Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

2-4 3-7 15-25 17-31 30-48 29-50 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
3-8 3-7 18-25 17-32 30-48 29-50 

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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Годовой учебно-тренировочный план  

для мужчин 

 

№ 

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 

спортивн

ого 

мастерств

а 

 

До  года 
Свыше 

года 

До 

тре

х 

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) 

12-24 6-12 6-12 6-12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
82-140 109-187 62-116 73-150 62-125 75-133 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

   40-72 53-96 112-189 131-936 166-300 200-400 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
5-13 6-17 25-44 29-56 42-75 67-114 

4. 
Техническая 

подготовка  
59-100 78-146 281-400 728-515 520-749 624-998 

5. 
Тактическая 

подготовка 
2-5 2-6 4-10 5-13 7-16 9-23 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
2-5 2-6 4-10 5-13 7-16 9-23 

7. 
Психологическая 

подготовка 
1-3 2-5 4-9 4-11 7-18 7-21 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2-4 3-7 4-8 10-12 13-16 29-50 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - - - 5-13 6-17 

10. Судейская практика - - - - 5-12 6-16 

11. 

Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

2-4 3-7 15-25 17-31 30-48 29-50 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
3-8 3-7 18-25 17-32 30-48 29-50 

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная 

гимнастика» 

 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

в течении 

года 

1.2. Инструкторская практика - Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; - формирование 

сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

в течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

Физкультурно-массовые 

мероприятия: 

«День защиты детей» 

«День физкультурника» 

 

июнь 

август 

сентябрь 

октябрь  
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«День знаний» 

«Фестиваль борьбы» 

Осенний кросс  

Беседы: 

«Мы против вредных привычек» 

«Жизнь прекрасна- когда она 

безопасна» 

«Здоровье - это здорово» 

«Полезный разговор» 

октябрь 

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 Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

Беседы: 

«Наш дом- Россия» 

«Война-печальней слова нет» 

Ознакомление Государственными  

символами России  

 

«Легкоатлетический кросс, 

посвященный  

в течении 

года 

 

 

 

май 
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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) 

победе советского народа в Великой  

Отечественной войне»;  

 

Турнир посвященный «Дню 

защитника  

Отечества»; «Своих не бросаем»;  

«Мы помним тебя, Беслан» 

 

Организация встреч с именитыми  

спортсменами, ветеранами военной  

службы, проведение бесед, мастер-

классов,  

показательных выступлений. 

февраль 

 

 

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; 

- -показательные выступления 

обучающихся перед школьниками, 

представителями 

различных общественно-

политических организаций; 

- 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 

В течение 

года 
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пропаганда побед отечественного 

спорта на международной арене в 

прошлом и 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 

2 раза в 

год 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная 

гимнастика» 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение 

 допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки  

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

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 

январь 

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 

январь 

Инструктаж 

Памятка для тренера, спортсмена, родителя  Ежегодно 

январь 

Инструктаж 

Деятельность Российского 

антидопингового агентства «РУСАДА»; 

Виды нарушений антидопинговых правил  

январь родителям Курс 

РУСАДА 

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 

необходимост

и родителям 

Беседа 

Сертификация спортсменов (начиная с 

тренировочных групп) Онлайн- обучение 

РУСАДА 

1 раз в год на сайте 

https://rusada.ru 

Участие в образовательных семинарах  По назначен. Семинары 

Этап начальной 

подготовки  

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Понятие о допинге  Январь  Лекция 

Виды антидопингового обеспечения  Февраль  Лекция 

Медицинские последствия после 

применения допинга  

Март  Лекция 

Этические аспекты применения допинга Апрель  Беседа 

День чистого спорта  Апрель Конкурс 

Процедура допинг контроля Май  Лекция 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Запрещенный список запрещенных в спорте 

субстанций и методов. Обновление списка  

2 раза в год Лекция 

Процедура допинг контроля  Май  Лекция 

Программа для спортсменов сборных 

команд РФ  

Сентябрь Курс РУСАДА 
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки 

 по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объм 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения: ≈ 120/180 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

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 инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-ции) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения: ≈ 600/960 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 
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). 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 

н
о

я
б
р
ь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 

д
ек

аб
р
ь 

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 

 

я
н

в
ар

ь 

 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 

м
ай

 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

се
н

тя
б
р
ь
- 

ап
р
ел

ь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 

д
ек

аб
р
ь
-м

ай
 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 

д
ек

аб
р
ь
-м

ай
 Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:≈ 1200 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 

се
н

тя
б
р
ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/

недотренированность 

≈ 200 

о
к
тя

б
р
ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 

н
о

я
б
р
ь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 

д
ек

аб
р
ь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 

я
н

в
ар

ь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 

ф
ев

р
ал

ь
-м

ай
 Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

В
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

ср
ед

ст
в
а 

и
 

м
ер

о
п

р
и

я
ти

я 

в
 п

ер
ех

о
д

н
ы

й
 п

ер
и

о
д

 с
п

о
р

ти
в
н

о
й

 

п
о

д
го

то
в
к
и

 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного мастерства:≈ 600 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

≈ 120 

се
н

тя
б
р
ь 

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 

о
к
тя

б
р
ь 

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 

н
о

я
б
р
ь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 

д
ек

аб
р
ь 

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 

м
ай

 

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 

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 

 


