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Общие положения

1.1.  Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  
по  виду  спорта  «художественная  гимнастика»  (далее  –  Программа)  предназначена для
организации  образовательной  деятельности  по  спортивной  подготовке  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 ноября 2022 г. № 984  (далее – ФССП).

 Наименование спортивных дисциплин 
в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта

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

Таблица № 1
Наименование спортивной дисциплины Номер-код

Многоборье 0520051611Б

Групповое упражнение – многоборье 0520061611Б

Командные соревнования (многоборье – командные
соревнования + групповое упражнение – многоборье)

0520141811Б

Обруч 0520031811Б

Мяч 0520021811Б

Булавы 0520011811Я

Лента 0520101811Б

Групповое упражнение – один предмет 0520121811Б

Групповое упражнение – два предмета 0520131811Ж

Программа  разработана  Муниципальным  бюджетным  учреждением  дополнительного
образования    «Спортивная  школа  Химки»  (далее   Учреждение)  с  учетом  примерной
дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  по  виду  спорта
«художественная  гимнастика»,  утвержденной  приказом  Минспорта  России  от  22  декабря
2022  г.  №  1350,   Методических  рекомендаций  «Алгоритм  составления  дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки», утвержденными ФГБУ «Федеральный
центр организационно-методического обеспечения физического воспитания» от 06 февраля
2023 г., а также следующих нормативных правовых актов:
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       -  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);
       -  Приказ  Минспорта  России от  30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к
обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 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» СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к
участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);
        - Постановление 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».
       Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие
личности,  приобретение обучающимися 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 обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на
подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 
        Программа является основным документом при организации и проведении занятий, в
которой  представлены  конкретные  методические  рекомендации  по  организации  и
планированию учебно-тренировочной работы на различных этапах спортивной подготовки,
отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и
психофизиологических качеств, специальных способностей обучающихся.
        Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
1) этап начальной подготовки (далее — НП);
2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее — УТ);
З) этап совершенствования спортивного мастерства (далее — ССМ).

  2.  Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения
спортивных  и  педагогических  принципов  в  учебно-тренировочном  процессе  в  условиях
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи:

1) на этапе начальной подготовки:  
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
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- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта художественная
гимнастика;

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  в том числе о
виде спорта художественная гимнастика;
-  повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное  развитие
физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях.

2) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  
-  формирование  устойчивого  интереса  к  занятиям  видом  спортом  “художественная
гимнастика”;
-  формирование  разносторонней  общей  и  специальной  физической  подготовленности,  а
также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков
соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья спортсменов.

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 спортсменов.
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Краткая  справка  спортивных  дисциплин,  реализуемых  Программой  и  их
отличительные особенности

Художественная гимнастика – один из самых зрелищных и изящных видов спорта,
суть  которого  заключается  в  выполнении  гимнастических  и  танцевальных  упражнений.
Упражнения  могут  выполняться  как  с  использованием  предметов  (обруч,  мяч,  скакалка,
лента,  булавы),  так и без него.  Художественная гимнастика является олимпийским видом
спорта.  Гимнастки  должны  обладать  хорошей  гибкостью,  растяжкой,  высоким  толчком,
стройной фигурой, хорошей координацией движений. Но даже если гимнастка не обладает
всеми этими качествами, почти всего можно добиться путём регулярных тренировок и под
контролем хорошего тренера.

 Художественная  гимнастика  считается  молодым  видом  спорта,  появилась  она
благодаря мэтрам Мариинского  театра.  В 1913 году при Санкт-Петербургском институте
физической  культуры  им.  П.Ф.  Лесгафта  была  открыта  Высшая  школа  художественного
движения.  Все  педагоги  данной  школы  до  прихода  в  неё  имели  свой  уникальный  опыт
преподавания эстетической гимнастики, ритмической гимнастики, танцевальной гимнастики
или  свободного  танца.  Объединение  всех  этих  стилей  в  один  дало  мощный  толчок  для
появления художественной гимнастики.

 В  1941  году  был  проведен  первый  чемпионат  Ленинграда  по  художественной
гимнастике.  Позже  весь  советский  спорт  и  художественную  гимнастику  ждал  застой  в
развитии из-за  Великой Отечественной Войны. Но уже в  1945 году была создана первая
секция  художественной  гимнастики,  позже  преобразованная  в  федерацию  СССР.
Дальнейшее развитие художественной гимнастики происходило с неимоверной скоростью,
охватывая всё больше и больше участниц. В 1948 году прошел первый чемпионат СССР по
художественной гимнастике.  С 1949 года эти чемпионаты начинают проходить ежегодно.
Позже  появились  Кубок СССР (1965)  и  всесоюзные детские  соревнования  (1966).  После
того,  как  гимнастки  стали выезжать  с  выступлениями за  пределы СССР, художественная
гимнастика получила признание Международной федерации гимнастики и официально стала
считаться видом спорта. В 1960 году в Софии прошла первая официальная встреча: Болгария
—  СССР  —  Чехословакия,  а  спустя  3  года  в  Будапеште  прошли  первые  официальные
международные  соревнования,  названные  Кубком  Европы.  Чемпионат  Мира  по
художественной гимнастике – международное соревнование, которое проводится с 1963 года
(один  раз  в  два  года).   В  1967  в  мировой  художественной  гимнастике  появляется
принципиально новый командный вид — соревнование по групповым упражнениям. В этом
же  году  в  Копенгагене  состоялся  первый  чемпионат  мира  по  групповым  упражнениям.
Чемпионат  Европы  по  художественной  гимнастике  –  международное  соревнование,
проводимое Европейским гимнастическим союзом (UEG). Первый чемпионат состоялся  в
1978 году.
1980 год стал для художественной гимнастики поворотным, после завершения Олимпийских
игр в Москве, на конгрессе МОК было принято решение о включении этого вида спорта в
программу Олимпийских игр. С 1984 года начинается Олимпийская история художественной
гимнастики.  

 Как говорилось выше,  выступления  могут проходить  с  предметами или без,  но  в
последнее  время  на  соревнованиях  мирового  класса  выступления  без  предмета  не
проводятся. В групповых упражнениях одновременно должны использоваться один или два
вида предметов.
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 Все упражнения идут под фонограмму. Выбор музыки целиком зависит от желаний
гимнастки  и  тренера.  Но  каждое  упражнение  должно  быть  длительностью  от  75  до  90
секунд.  Соревнования по художественной гимнастике  проходят на гимнастическом ковре
размером 13х13 метров.

Выступления  по  художественной  гимнастике  оцениваются  по  двадцатибалльной
системе.  Оценивают  выступления  три  бригады  судей:  Трудность  (D)  оценивают  две
подгруппы судей — D1 (2 судьи, оценивают технику исполнения) и D2 (2 судьи, оценивают
технику работы с предметом).  При подсчёте оценки учитывается среднее арифметическое
бригад  D1  и  D2.  Артистизм  и  хореографию  (А)  оценивают  4  судьи.  Исполнение  (Е)
оценивают 4 судьи. Они снимают очки за ошибки.  На любых соревнованиях обязательно
присутствует  судья-координатор,  который  следит  за  формальной  стороной  выступления.
Итоговая оценка подсчитывается по формуле: Оценка = (D1+D2)/2+A+E

Предметы для художественной гимнастики 
Скакалка для художественной гимнастики.  Бывают пеньковые или синтетические

скакалки.  Скакалка  должна  быть  пропорциональна  росту  гимнастки  и  не  должна  иметь
никаких ручек, вместо них на концах завязывают один или два узла.

Обруч для  художественной  гимнастики.  Бывают  деревянные  или  синтетические
обручи. Внутренний диаметр должен быть от 80 до 90 см, а минимальный вес – 300 гр.

Мяч для художественной гимнастики. Бывают резиновые или синтетические мячи.
Диаметр мяча примерно равен 18-20 см. Вес должен быть не менее 400 гр.

Булавы  для  художественной  гимнастики  (булавы  чакот).  Изготавливаются  из
пластика  или каучука  (ранее  гимнастки  пользовались  деревянными булавами).  В булавах
разрешено использовать бархатные ручки. Длина булав должна быть в пределах 40-50 см.

Выступление  с  лентой в  художественной  гимнастике.  Сама  лента  может  быть
атласной или из другого похожего материала. Длина не менее 6 м (сделана из одного куска).
Вес  не  менее 35 гр.  Палочка может быть  изготовлена  из  дерева  или пластика.  Ее  длина
должна быть от 50 до 60 см, а диаметр – 1 см в самом широком месте.

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
Для зачисления на этапы спортивной подготовки используется система спортивного отбора,
представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов
для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия спортом;
б)  отбор  перспективных  юных  спортсменов  для  комплектования  групп  спортивной
подготовки по виду спорта художественная гимнастика;
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-тренировочных сборах и
соревнованиях.

Лицо,  желающее  пройти  спортивную  подготовку,  должно  достичь  установленного
возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 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,  минимальный  возраст  при  зачислении  или
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переводе  обучающегося  с  этапа  на  этап  спортивной  подготовки  и  наполняемость  при
комплектовании учебно-тренировочных групп  приведены в Таблице №2.

                                                                                                                                 Таблица№2 

Этапы спортивной подготовки

Срок реализации
этапов

спортивной
подготовки 

(лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих

спортивную
подготовку 

(лет)

Наполняе
мость

(человек)

Девочки

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа

Этап начальной 
подготовки

3 6 12

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

5 8 5

Этап совершенствования

спортивного мастерства
не ограничивается 12 2

Для спортивной дисциплины групповые упражнения

Этап начальной 
подготовки

3 6 12

Учебно-тренировочный этап

 (этап спортивной
специализации)

5 8 6

Этап совершенствования

спортивного мастерства
не ограничивается 12 6

  При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении:
  1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спортивной дисциплины и этапам
спортивной подготовки, с учетом:
       -  возрастных  закономерностей,  становления  спортивного  мастерства  (выполнения
разрядных нормативов);
       - объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки;
       - выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;
       - спортивных результатов;
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       - возраста обучающегося; 
       - наличия у обучающегося медицинского заключения о допуске к занятиям;
   2) возможен перевод обучающихся из других Учреждений; 
 З)  максимальная  наполняемость  учебно-тренировочных  групп  на  этапах  спортивной
подготовки  не  должна  превышать  двукратного  количества  обучающихся,  указанных  в
Таблице №2.

Набор (индивидуальный отбор) спортсменов в СШ осуществляется ежегодно.
Поступающие проходят  процедуру  индивидуального  отбора  по показателям общей

физической и специальной физической подготовленности.
Просмотр  поступающих  и  процедура  индивидуального  отбора  входят  в  годовой

учебно-тренировочный план работы.
На этап начальной подготовки зачисляются дети с 6 лет, на основании результатов

индивидуального отбора, желающие заниматься художественной гимнастикой, не имеющие
медицинских противопоказаний для занятий спортом.

На  учебно-тренировочный  этап  (этап  спортивной  специализации)  подготовки
зачисляются только здоровые и практически здоровые спортсмены с 8 лет, прошедшие этап
начальной  подготовки  и  выполнившие требования  программы спортивной  подготовки  на
предыдущем этапе и имеющие спортивные разряды.

На этап  совершенствования  спортивного  мастерства  зачисляются  спортсмены  с  12
лет,  прошедшие  учебно-тренировочный  этап  подготовки  и  выполнившие  требования
программы  спортивной  подготовки  на  предыдущем  этапе,  имеющие  спортивный  разряд
«Кандидат в мастера спорта».

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Недельный объем учебно-тренировочной работы и общее количество часов в год 
указан в часах в таблице №3.

Таблица №3

Этапный
нормати

в

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап

начальной
подготовки

Учебно- тренировочный  этап

(этап спортивной
специализации) Этап

совершенствования
спортивного
мастерства

НП-
1

НП-
2

НП-3 ТЭ-1

 ТЭ-
2 ТЭ-3 ТЭ-4

ТЭ-
5

Количест
во часов
в неделю

6 8       8 12 14 14 16 18 20

Общее
количест

312 416 416 624 728 728 832 936 1040
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во
часов в

год

 В  зависимости  от  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, определенного для данного
этапа спортивной подготовки.

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

Основными формами осуществления учебно-тренировочной работы являются:

● групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия;

● работа по индивидуальным планам;

● учебно-тренировочные мероприятия;

● участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

● иные виды (формы) обучения.

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия

Учебно-тренировочные  занятия осуществляются  в  соответствии  с  гендерными  и
возрастными  особенностями  развития. Учебно-тренировочные  занятия  проводятся  со
сформированной учебно-тренировочной группой. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные
виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных
технологий.
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;
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. 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Учреждении:
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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) спортивных званий;
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

2.3.2. 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 учетом классификации учебно-
тренировочных мероприятий (сборов).
Виды  учебно-тренировочных  мероприятий  и  предельная  продолжительность  по  этапам
спортивной подготовки указаны в Таблице №4.

Таблица №4

№
п/п

Виды учебно-
тренировочных

мероприятий

Предельная  продолжительность  учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 
суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных  мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап 

(этап спортивной
специализации)

Этап 
совершенствования

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные
мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России

- 14 18

1.2.

Учебно-тренировочные
мероприятия 
по подготовке к другим
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям

- 14 18
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1.3.

Учебно-тренировочные
мероприятия 
по подготовке 
к официальным 
спортивным 
соревнованиям 
субъекта 
Российской Федерации

- 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочные
мероприятия по общей 
и (или) специальной 
физической подготовке

- 14 18

2.2.
Восстановительные 
мероприятия - - до 10 суток

2.3.

Мероприятия 
для комплексного 
медицинского 
обследования

- -
до 3 суток, но не

более 2 раз  в год

2.4.
Учебно-тренировочные
мероприятия 
в каникулярный период

до 21 суток подряд и не более двух
учебно-тренировочных мероприятий

в год 
-

2.5.
Просмотровые 
учебно-тренировочные 
мероприятия

- до 60 суток

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса  Учреждение
формирует  количественный  состав  обучающихся  для  участия  в  учебно-тренировочных
мероприятиях  (сборах)  с  учетом  планирования  участия  обучающихся  в  физкультурных
мероприятиях  и  спортивных  мероприятиях,  включенных  в  Единый  календарный  план
межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных  мероприятий  и
спортивных мероприятий, а также 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  (от  количества
обучающихся  в  заявочном  составе,  количества  спортивных  дисциплин,  в  том  числе
спортивных дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более).

2.3.3. Объем соревновательной деятельности 

     Спортивное  соревнование  –  состязание  среди  спортсменов  или  команд
спортсменов  по  различным видам спорта  (спортивным дисциплинам)  в  целях  выявления
лучшего  участника  состязания,  проводимое  по  утвержденному  его  организатором
положению (регламенту). 
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 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям
(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской
спортивной классификации и правилам вида спорта «художественная гимнастика»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
-  соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и  антидопинговых  правил,
утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Обучающиеся  направляются  на  спортивные  соревнования  на  основании
утвержденного  плана  физкультурных  и  спортивных  мероприятий,  формируемого,  в  том
числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных,  всероссийских и
международных  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий,  календарных
планов  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  субъекта  Российской
Федерации,  календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий
муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных
спортивных соревнованиях. Объем соревновательной деятельности указан в Таблице №5.

                                                                                                                   Таблица №5

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерствадо

года
свыше
года

до трех
лет

свыше трех
лет

для женщин

Контрольные 1 1 2 2 2

Отборочные 1 2 2 3 4

Основные 1 2 3 4 6

Контрольные  соревнования  проводятся  с  целью  определения  уровня
подготовленности  обучающихся,  оценивается  уровень  развития  физических  качеств,
выявляются  сильные  и  слабые  стороны  спортсмена.  Контрольную  функцию  могут
выполнять  как  официальные  соревнования  различного  уровня,  так  и  специально
организованные Учреждением.
       Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования
команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований
Единой всероссийской спортивной классификации. 
       Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.
       Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с
нормами,  утвержденными  общероссийскими  спортивными  федерациями,  правилами
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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,  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
использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в
списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или)
в спортивные сборные команды Российской Федерации.
     Индивидуальный план спортивной подготовки разрабатывается тренером совместно со
спортсменом  на  общепринятом  бланке  Учреждения.  При  составлении  индивидуального
плана  необходимо  учитывать  уровень  развития  и  степень  реализации  индивидуальных
возможностей спортсмена.

2.4.  Годовой учебно-тренировочный план
 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается

на 52 недели в год.
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) - Таблица №6.

 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.

Годовой учебно-тренировочный план
                                                                                                                           Таблица №6
№
п/
п

Виды 
подготовки

Этапы и годы подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

Этап 
совер
шенств
ования
спорти
вного 
мастер
ства

1-й 
год

2-й
год

3-й
год

1-й 
год

2-й 
год

3-й 
год

4-й 
год

5-й 
год

Недельная нагрузка в часах
6 8 8 12 14 14 16 18 20
Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах
2 2 2 3 3 3 3 3 4
Наполняемость групп (человек)

12-24 5-10 ИВ
6-12 ГУ

2-4 
ИВ
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6 ГУ

1. Общая 
физическая 
подготовка

109-140 146-
187

146-
187

37-62 44-73 44-73 50–83 56-94 21-42

2. Специально-
физическая 
подготовка

50-75 67-
100

67-
100

112-162 131-189 131-
189

150-216 168-
243

104-166

3. Участие в 
спортивных 
соревнованиях

6-12 8-17 8-17 19-44 22-51 22-51 25-58 29-66 62-104

4. Техническая 
подготовка

78-109 104-
146

104-
146

312-374 364-437 364-
437

416-499 468-
562

614-718

5. Тактическая, 
теоретическая,
психологическа
я  подготовка

6-12 8-17 8-17 12-25 15-29 15-29 17-33 19-37 21-42

6. Инструкторская
и судейская

практика

- - - - - - - - 10-21

7. Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановитель
ные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

9-16 12-
21

12-
21

37-50 44-58 44-58 50-67 56-75 73-94

8. Итого часов в 
год

312 41
6

41
6

624 728 728 832 936 1040

Примечание: ИВ - индивидуальные виды
                        ГУ - групповые упражнения

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более
20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом
Учреждения.

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса   учебно-
тренировочный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа.

Учебно-тренировочный  план  круглогодичной  подготовки,  рассчитан  исходя  из
астрономического часа (60 минут). 

Учебно-тренировочный  процесс  подлежит  планированию  в  соответствии  со
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следующими сроками:
-  перспективное,  позволяющее  определить  сроки  реализации  дополнительной

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;   
- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных

учебно-тренировочных  занятий,  промежуточной  и  итоговой  (в  случае  ее  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. 

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.

Важнейшим  условием  успешного  осуществления  воспитательной  работы  с
обучающимися является единство воспитательных действий.  Направленное формирование
личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы
воспитания  –  семьи,  школы,  основного  коллектива,  тренера-преподавателя,  других  лиц и
организаций.
         В  работе  с  обучающимися  применяются  специфические  средства  нравственного
воспитания:
         - личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
         - высокая организация учебно-тренировочного процесса;
         - атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
         - система морального стимулирования;
         - наставничество опытных спортсменов.
        Важное  место  в  воспитательной  работе  отводится  соревнованиям.  Наряду  с
воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание
обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у спортсменов должное
отношение  к  запрещенным  приемам  и  действиям  (допинг,  неспортивное  поведение,
взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо
настраивать  спортсменов  не  только  на  достижение  победы,  но  и  на  проявление  в  ходе
соревнований  морально-волевых  качеств.  Соревнования  могут  быть  средством  контроля
успешности воспитательной работы в коллективе. 

В таблице №7 приведен план на весь период обучения с указанием направления 
работы, наименованием мероприятия и сроками проведения.

  Календарный план воспитательной работы 
                                                                                                               Таблица №7

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки

16



проведения

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика
Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей

В течение
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

Дни здоровья и спорта, в рамках которых
предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта

В течение
года

17



2.2. Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета)

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 на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта
в современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской 
Федерации, в 
регионе, культура 
поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)

  Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися  и иные 
мероприятия

В течение
года

3.2. Практическая 
подготовка

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
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(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных 
мероприятиях)

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

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

В течение
года

       
 Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой гармонической,

творческой  личности  воспитанников  на  основе  формирования  физической  культуры  и
организации педагогической поддержки. 

Задачи,  решаемые  в  процессе  воспитательной  деятельности  тренера:  воспитание
стойкого  интереса  и  целеустремленности  в  занятиях  художественной  гимнастикой,
настойчивости,  трудолюбия,  чувства  прекрасного;  формирование  физической  культуры  и
установки  на  здоровый  образ  жизни;  привитие  необходимых  гигиенических  навыков,
дисциплинированности.

Цели деятельности в физическом воспитании девочек занимающихся художественной
гимнастикой  объединяются  общей  направленностью:  формирование  потребности  на
занятиях в физических упражнениях,  укрепление здоровья, повышение трудоспособности,
интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие. 

Воспитательная работа способствует индивидуализации воспитанников в коллективе,
активном  усвоении  и  воспроизведении  знаний,  умений  и  двигательных  действий,
приобретаемых  учащимися  в  процессе  освоения,  воспроизведения  и  самостоятельного
использования  накапливаемого  опыта  в  физкультурно-спортивной  деятельности.  К
воспитательной работе относится также и работа с родителями.

К воспитательным средствам относятся: 
- личный пример и педагогическое мастерство тренера; 
- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 
- атмосфера трудолюбия взаимопомощи, творчества; 
- формирование дружного коллектива; 
- система морального стимулирования, повышение мотивации; 
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- наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные мероприятия: 
- торжественный прием вновь поступающих; 
- проводы выпускников; просмотр соревнований, их обсуждение; 
- соревновательная деятельность учащихся и ее анализ; 
- регулярное подведение итогов спортивной деятельности; 
- проведение тематических праздников; 
- встречи со знаменитыми спортсменами; 
- экскурсии, культпоходы в театр, на выставки, субботники; 
- выступление гимнасток на различных городских мероприятиях;
-  поздравление девочек с днем рождения.

Необходимым условием для развития личности, ее защищенности, психологического
комфорта  является  формирование  сплоченного  и  дружного  воспитательного  коллектива,
создание  доброжелательной  атмосферы.  Самореализация  личности  тренера-преподавателя
является  условием  для  самореализации  личности  ребенка,  и  наоборот,  успешный
личностный рост ребенка есть стимул для развития и формирования личности тренера.

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте.

Допингом  в  спорте  признается  нарушение  антидопингового  правила,  в  том  числе
использование  или  попытка  использования  субстанции  и  (или)  метода,  включенных  в
перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте.
        Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с
общероссийскими  антидопинговыми  правилами,  утвержденными  федеральным  органом
исполнительной  власти  в  области  физической  культуры  и  спорта,  и  антидопинговыми
правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями.
         В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О
физической  культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации»  организации,  осуществляющие
спортивную подготовку, обязаны реализовывать 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  также  с
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
       Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним,
включают следующие мероприятия: 
-  проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/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.

20



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.  
       Допинг  определяется  как  совершение  одного  или  нескольких  нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой
у спортсмена. 

2. Использование  или  попытка  использования  спортсменом  запрещенной  субстанции
или запрещенного 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. 
6. Обладание  запрещенной  субстанцией  или  запрещенным  методом  со  стороны

спортсмена или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение  или  попытка  назначения  спортсменом  или  иным  лицом  любому

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода,
или  назначение  или  попытка  назначения  любому  спортсмену  во  внесоревновательном
периоде  запрещенной  субстанции  или  запрещенного  метода,  запрещенного  во
внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное 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
запрещенной субстанции в его  организм,  а  также  неиспользование  запрещенного  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  информационном  стенде  учреждения,  осуществляющей  спортивную
подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте учреждения
со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

В  таблице  №8  приведен  план  мероприятий,  направленных  на  предотвращение
допинга в спорте на весь период обучения с указанием тематики.               
  

 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с
ним

Таблица №8
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Этапы
спортивной
подготовки

Название мероприятия
 

Ответственны
й за 

проведение 
мероприятия 

Сроки
проведения
(участия)

Примечание 

Этап
начальной
подготовки 

1.Веселые старты
«Честная игра»

Тренер 
1-2 раза в

год  
 

2. Теоретическое занятие
«Ценности спорта.

Честная игра»

Ответственны
й за 

антидопингов
ое

обеспечение  
в

регионе 

1 раз в год 

 

3. Проверка
лекарственных препаратов

(знакомство с
международным

стандартом
«Запрещенный список»)

Тренер 
1 раз в
месяц 

Сервис по
проверке

препаратов на
сайте
РАА

«РУСАДА»: 
http://

list.rusada.ru/ 

4. Антидопинговая
викторина «Играй честно»

Ответственны
й за 

антидопингов
ое

обеспечение  
в

регионе 
 РУСАДА

По
назначению

5. Онлайн обучение на
сайте

РУСАДА
Спортсмен  1 раз в год 

Ссылка на
образовательн

ый курс: 
https://

newrusada.
triago  nal.net   

6. Родительское собрание
«Роль родителей в

процессе
формирования

антидопинговой
культуры»

Тренер 1-2 раза в
год 

Сервис по
проверке

препаратов на
сайте РАА

«РУСАДА»: 
http://

list.rusada.ru/  
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7. Семинар для тренеров
«Виды нарушений

антидопинговых правил»,
«Роль тренера и

родителей в процессе
формирования

антидопинговой
культуры»

Ответственны
й за

антидопингов
ое

обеспечение
в регионе
РУСАДА

1-2 раза в
год 

 

Учебно-
тренировочны

й этап

1.Веселые старты  
«Честная игра» 

Тренер 
1-2 раза в

год  

 

2.Онлайн обучение на
сайте 

РУСАДА 
 

Спортсмен 1 раз в год 

 
Ссылка на

образователь
ный курс: 

https://
newrusada.
triago  nal.net   

3.Антидопинговая
викторина 

«Играй честно» 

 Ответственный
за 

антидопингов
ое

обеспечение в
регионе  

РУСАДА 

По
назначению

 

4.Семинар для
спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил»,  

 «Проверка
лекарственных средств» 

 Ответственный
за 

антидопингов
ое

обеспечение в
регионе  

РУСАДА 

1-2 раза в
год 

 

5.Родительское собрание
«Роль родителей в

процессе формирования
антидопинговой

культуры»

Тренер
1-2 раза в

год

Сервис по
проверке

препаратов на
сайте РАА

«РУСАДА»: 
http://

list.rusada.ru/

Этап
совершенствов

ания
спортивного 

1.Онлайн обучение на
сайте 

РУСАДА   

Спортсмен 1 раз в год Ссылка на
образователь

ный курс: 
https://

newrusada.
triago  nal.net   
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мастерства 2.Семинар
«Виды нарушений

антидопинговых правил»,
«Процедура допинг-

контроля»,
«Подача запроса на ТИ»,

«Система АДАМС»

Ответственный
за

антидопингов
ое

обеспечение в
регионе  

РУСАДА

1-2 раза в
год

 
      Прохождение  онлайн-курса  РУСАДА  возможно  с  возраста  не  менее  7  лет.  Для
спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-
курс по ценностям чистого спорта.  Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-
образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

 Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися
знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения
к инструкторской и судейской работе. 
       Одной из задач Учреждения является подготовка спортсмена к роли помощника тренера,
инструктора и участие в организации и проведении соревнований в качестве судьи. 
       Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта  терминологией,  основными
методами построения тренировочного занятия, навыками дежурного по группе (подготовка
места тренировок, получение и сдача инвентаря). Во время проведения занятий необходимо
развивать  способность  спортсменов  наблюдать  за  выполнением  заданий  другими
спортсменами, находить ошибки и исправлять их.      
       Судейская практика осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения
занимающихся  к  выполнению  отдельных  судейских  обязанностей,  ведения  протоколов
соревнований. План инструкторской и судейской практики указан в  таблице 9 по этапам
спортивной подготовки.
    

План инструкторской и судейской практики
 Таблица №9

Этап спортивной
подготовки

Мероприятия
Сроки 
проведения

Рекомендации  по
проведению мероприятий

Учебно-
тренировочный 
этап

                                      Инструкторская практика:
Теоретические

занятия
В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 
спортивной, терминологии,
умению составлять конспект 
отдельных частей занятия
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Практические
занятия

В течение года

Проведение обучающимися 
отдельных частей занятия в 
своей группе с 
использованием спортивной 
терминологии, показом 
технических элементов, 
умение выявлять ошибки.

                                                 Судейская  практика:

Теоретические
занятия

В течение года

Уделять внимание знаниям
правил вида спорта, 
умению решать          
ситуативные вопросы

Практические
занятия

В течение года

Необходимо постепенное 
приобретение практических 
знаний обучающимися 
начиная с судейства на 
учебно-тренировочном 
занятии с последующим 
участием в судействе 
внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий. 
Стремиться получить 
квалификационную 
категорию спортивного 
судьи «юный спортивный 
судья»

Этап
совершенствован
ия спортивного

мастерства 

Инструкторская практика:

Теоретические
занятия

В течение года

Научить обучающихся 
углубленным знаниям 
спортивной терминологии,
умению составлять 
конспект занятия

Практические
занятия

В течение года

Проведение обучающимися
занятий с младшими 
группами, руководить 
обучающимися на 
спортивных 
соревнованиях в 
качестве помощника 
тренера-преподавателя

Судейская практика:

Теоретические
занятия

В течение года

Углубленное изучение 
правил вида спорта, умение 
решать сложные  
ситуативные вопросы
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Практические
занятия

В течение года

Обучающимся необходимо 
участвовать в судействе 
внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий, 
уметь составлять Положения 
о проведении спортивного 
соревнования, стремиться 
получить квалификационную
категорию спортивного судьи
«спортивный    судья третьей 
категории»

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  (возмещение
энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Для  прохождения  обучения  допускаются  лица,  получившие  в  установленном
законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии
медицинских противопоказаний для занятий видом спорта.
        Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и
к соревновательным мероприятиям. 
       
Медицинские медико-биологические мероприятия:
        - периодические медицинские осмотры;
        - углубленное медицинское обследование спортсменов не менее одного раза в год;
         - дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях,
после болезни или травмы;
         - врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью
определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные
нагрузки;
         - санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок
и спортивных соревнований, одеждой и обувью;
         - медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при
развитии заболевания или травмы;
        - контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств
выполнений рекомендаций медицинских работников.

 Медико-биологические средства восстановления.
С  ростом  объема  средств  специальной  физической  подготовки,  интенсивности

учебно-тренировочного  процесса,  соревновательной  практики  необходимо  увеличивать
время,  отводимое  на  восстановление  организма  юных  спортсменов.  На  учебно-
тренировочных  этапах  при  увеличении  соревновательных  режимов  тренировки  могут
применяться  медико-биологические  средства  восстановления.  К  медико-биологическим
средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды
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массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны
быть назначены и постоянно контролироваться врачом.

Психологические  средства  восстановления  позволяют  снизить  уровень
напряженности  у  спортсменов,  устранить  состояние  психической  угнетенности  или
повышенной  возбудимости,  ускорить  восстановление  энергозатрат.  К  психологическим
средствам  восстановления  относятся:  психорегулирующие  тренировки,  разнообразный
досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во
время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и
эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена
промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов
восстановления  является  психомышечная  тренировка  (ПМТ).  Проводить  ПМТ  можно
индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. В учебно-тренировочных
группах  ПМТ рекомендуется  проводить  в  конце  недельного  микроцикла,  после  больших
учебно-тренировочных нагрузок.
   Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на
этапах являются:
-  усиленное,  правильно  подобранное  питание  (ежедневно,  в  соответствии  с  текущими
задачами);
- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);
- посещение бани (2-4 раза в месяц);
-  ручной  и  автоматизированный  массаж,  декомпрессионные  упражнения  (в  периоды
повышенной нагрузки);
- подвижные игры (в периоды активного отдыха);
- посещение бассейна (2-4 раза в месяц);
- лесные прогулки (2-4 раза в месяц);
- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по
необходимости).

Конкретный  план,  объем  и  целесообразность  проведения  восстановительных
мероприятий  определяет   тренер-преподаватель  спортсмена,  исходя  из  решения  текущих
задач подготовки.  Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения
спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов:
задач,  определенных  для  выполнения  на  данном  этапе  спортивной  подготовки;  пола,
возраста,  спортивной  подготовленности,  функционального  состояния  спортсменов;
направленности,  объема  и  интенсивности  учебно-тренировочных  нагрузок;  готовности  к
достижению наивысшего спортивного результата.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

Таблица №10

Этап
спортивной
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Этап начальной
подготовки

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к         
мероприятиям
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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

П тленение гигиенических средств В течение года

Учебно-
тренировочны

й этап

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

Этап  
совершенствова
ния   
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

         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»  СТО)»  и  форм
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медицинских  заключений  о  допуске  к  участию  физкультурных  и  спортивных
мероприятиях».

III. Система контроля

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию
в     спортивных соревнованиях
По  итогам  освоения  Программы  применительно  к  этапам  спортивной  подготовки  лицу,
проходящему  спортивную  подготовку  (далее  –  обучающийся),  необходимо  выполнить
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в
спортивных соревнованиях:
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).
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 и 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.
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 три года;
- принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже  уровня

межрегиональных спортивных соревнований.

3.2. Оценка результатов освоения Программы  
Оценка  результатов  освоения  Программы  сопровождается  аттестацией  обучающихся  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.

Промежуточная  аттестация  проводится  не  реже  одного  раза  в  год.  Перенос  сроков
проведения  промежуточной  аттестации  на  следующий  спортивный  сезон  допускается  по
решению Учреждения с учетом мнения методического совета в случае невозможности ее
проведения  для  обучающегося  по  причине  его  болезни  (временной  нетрудоспособности),
травмы.
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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).

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации.

Контроль общей и специальной физической, технической и тактической подготовки
осуществляется  в  форме  тестирования.  Сдача  контрольных  нормативов  является
неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, проводится один раз в год. 

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  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 №11,12,13

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

Таблица №11
№

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 

Балл «5» – касание стоп головы в наклоне назад;
«4» – 10 см до касания;
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на животе
«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.

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;
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«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

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 
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поочередно  одной  
и другой рукой.

имеет натянутую форму;
«3» – вращение выпрямленной рукой, 3 
отклонения 
от заданной плоскости, скакалка 
имеет натянутую форму;
«2» – вращение выпрямленной рукой с тремя

и более отклонениями от заданной 
плоскости, 
скакалка имеет натянутую форму;
«1» – вращение полусогнутой рукой с 
отклонением 
от заданной плоскости, скакалка не натянута.

2.10
.

Техническое мастерство

Обязательная техническая программа.
Для групп начальной подготовки – занять 
место 
на соревнованиях спортивной школы.
Балл учитывается в соответствии с занятым 
местом в спортивных соревнованиях
и устанавливается (определяется) 
спортивной школой.

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода
на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Таблица №12
№
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.
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1.3.

Наклон назад, 
на правую и левую ногу 
с переворота вперёд 
с последующей 
фиксацией позиции 
положения глубокого 
наклона в опоре 
на одной ноге другая 
вверх

балл

«5» – фиксация наклона, положение рук 
точно вниз; 
«4» – фиксация наклона, незначительное 
отклонение от вертикали положения рук;
«3» – фиксация наклона, значительное 
отклонение от вертикали положения рук; 
«2» – недостаточная фиксация наклона 
и значительное отклонение 
от вертикали положения рук; 
«1» – отсутствие фиксации и значительное 
отклонение от вертикали положения рук.

1.4.

Из  положения  лежа  на
спине,  ноги  вперед,
поднимая  туловище,
разведение ног в шпагат
за 10 с

балл

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 
при обязательном поднимании туловища 
до вертикали.

«5» – 9 раз;
«4» – 8 раз;
«3» – 7 раз; 
«2» – 6 раз; 
«1» – 5 раз.

1.5.

Из  положения  лежа  на
животе,  руки  вперед,
параллельно друг другу,
ноги вместе.
10 наклонов назад.

балл

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 
параллельно полу;
«4» – руки и грудной отдел позвоночника 
близко к параллели;
«3» – руки и грудной отдел позвоночника 
вертикально;
«2» – руки и грудной отдел позвоночника 
немного не доходят до вертикали;
«1» – руки и грудной отдел позвоночника 
немного не доходят до вертикали, 
ноги незначительно разведены.

1.6.

Прыжки на двух ногах 
через скакалку 
с двойным вращением 
вперед за 10 с

балл

«5» – 16 раз;
«4» – 15 раз;
«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 
прыжками 
с одним вращением;
«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 
прыжками 
с одним вращением;
«1» – 12 раз с 6 и более с дополнительными 
прыжками с одним вращением.

1.7. Из стойки 
на полупальцах, руки 
в стороны, махом 
правой назад равновесие

на одной ноге, другая 
в захват разноименной 
рукой «в кольцо». 

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.
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То же упражнение 
с другой ноги

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

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. Уровень спортивной квалификации
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2.1.
Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд»,

«первый спортивный разряд»

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки  
и  уровень  спортивной  квалификации  (спортивные  разряды)  для  перевода
и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства 

Таблица №13
№
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 
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разноименной ноги, неполное 
разгибанием туловища 
в исходное положение, с рывковыми 
движениями, опорная нога сгибается при 
наклоне, маховая опускается 
ниже 170 градусов;
«1» – отсутствие касания кистью пятки 
разноименной ноги, неполное 
разгибанием туловища в исходное 
положение; опорная нога сгибается при 
наклоне, маховая опускается ниже 170 
градусов.

1.4.

Из  положения  «лежа  
на спине», ноги вперед,
сед углом с разведением
ног в шпагат за 15 с

балл

Оцениваются амплитуда и темп
выполнения при обязательном

поднимании туловища 
до вертикали:
«5» – 14 раз;
«4» – 13 раз;
«3» – 12 раз;
«2» – 11 раз;
«1» – 10 раз.

1.5.

Из положения «лежа 
на животе, руки вперед,
параллельно друг другу,

ноги вместе»
10 наклонов назад 

за 10 с

балл

«5» – руки и грудной отдел позвоночника
параллельно полу;
«4» – руки и грудной отдел позвоночника
близко к параллели;
«3» – руки и грудной отдел позвоночника
вертикально;
«2» – руки и грудной отдел позвоночника
немного не доходят до вертикали;
«1» – руки и грудной отдел позвоночника
немного не доходят до вертикали, ноги 
незначительно разведены.

1.6.

Прыжки на двух ногах
через скакалку 

с двойным вращением
вперед за 20 с

балл

«5»- 36-37 раз
                            «4» – 35 раз;

«3» – 34 раза;
«2» – 33 раза;
«1» – 32 раза.

1.7.

Из  стойки  на
полупальцах,  руки  в
стороны,  махом  правой
назад  равновесие  на
одной  ноге,  другая  в
захват  разноименной
рукой «в кольцо». То же
упражнение  с  другой
ноги.

балл

«5» – сохранение равновесия 5 с и более;
«4» – сохранение равновесия 4 с;
«3» – сохранение равновесия 3 с;
«2» – сохранение равновесия 2 с;
«1» – сохранение равновесия 1 с.

1.8. Боковое равновесие 
на полупальце одной 
другая в сторону-вверх, 

балл «5» – амплитуда более 180 градусов, 
линия плеч горизонтально, грудной отдел
позвоночника вертикально;
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руки в стороны. 
Удержание 5 с.
Выполнение 
с обеих ног.

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, 
линия плеч незначительно отклонена 
от горизонтали;
«3» – амплитуда 175-160 градусов, 
грудной отдел отклонен от вертикали;
«2» – амплитуда 160-145 градусов, 
туловище наклонено в сторону;
«1» – амплитуда 145 градусов.

1.9.

Равновесие  в  стойке  
на  полупальцах  одной
другая  вперед-вверх,
руки в стороны.
Удержание 5 с.
Выполнение  
с обеих ног.

балл

«5» – амплитуда 180 градусов и более, 
туловище близко к вертикали;
«4» – амплитуда близко к 180 градусам, 
туловище незначительно отклонено 
назад;
«3» – амплитуда 160-145 градусов;
«2» – амплитуда 135 градусов, 
на низких полупальцах;
«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 
полупальцах, туловище отклонено назад.

1.10.

Переворот вперед 
с правой ноги 
с переводом ног через 
три позиции: шпагат 
правой, поперечный
шпагат, шпагат левой.
То же с другой ноги.

балл

«5» – 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;
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«2» – завершение переката на плече 
противоположной руки;
«1» – завершение переката на спине.

1.13.

В стойке 
на полупальцах в круге 
диаметром 1 метр, 
жонглирование 
булавами правой рукой. 
То же упражнение 
другой рукой.

балл

«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, 
точное положение звеньев тела;
«4» – 5 бросков на высоких полупальцах 
с незначительными отклонениями 
туловища от вертикали;
«3» – 4 броска на низких полупальцах 
с отклонением туловища от вертикали 
и переступаниями в границах круга;
«2» – 3 броска на низких полупальцах 
с отклонением туловища от вертикали 
и переступаниями в границах круга;
«1» – 2 броска на низких полупальцах 
с отклонением туловища от вертикали 
и выходом за границы круга

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа

2.Уровень спортивной квалификации

2.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Средний  балл,  позволяющий  определить  уровень  специальной  физической
подготовки:

   5,0-4,5 – высокий;            
   4,4-4,0 – выше среднего;  
   3,9-3,5 – средний;
   3,4-3,0 – ниже среднего;  
   2,9-0,0 – низкий уровень.

Комплексы контрольных заданий для оценки результатов освоения теоретической
подготовки 

Оценка уровня освоения Программы по теоретической подготовке осуществляется в
форме  собеседования:  обучающиеся,  по  предложению  аттестационной  комиссии  дают
развернутый ответ по одной из ключевых тем года  (этапа) обучения:
- Этап начальной подготовки – 1:
- морально-этические и нравственные нормы поведения юных спортсменок;
- история вида спорта “художественная гимнастика”;
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- оборудование, инвентарь и снаряжение для художественной гимнастики;
- действия арбитра.
- Этап начальной подготовки – 2:
- художественная гимнастика как вид спорта;
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- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- оборудование, инвентарь и снаряжение для художественной гимнастики;
- обязательные требования к участникам соревнований;
- гигиена, закаливание, режим и питание спортсменки.
- Этап учебно-тренировочный – 1,2:
- физическая культура и спорт в России;
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок;
- система соревнований;
- обязательные требования к участникам соревнований;
- гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок.
- Этап учебно-тренировочный – 3:
- морально-этические и нравственные нормы поведения юных спортсменок;
- двигательные и физические качества спортсменок;
- критерии оценки действий спортсмена в поединке;
- средства и методы восстановления;
- врачебный контроль и самоконтроль, спортивный массаж;
- анализ и коррекция тренировки.
- Этап учебно-тренировочный – 4,5:
- психограмма художественной гимнастики;
- эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок;
- обязательные требования к участникам соревнований;
- врачебный контроль и самоконтроль, спортивный массаж.
- Этап спортивного совершенствования – 1:
- физическая культура и спорт в России;
- история художественной гимнастики;
-  художественная гимнастика как вид спорта;
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок;
- критерии оценки действий спортсменки на помосте;
- гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена;
- анализ и коррекция тренировки.
- Этап спортивного совершенствования – 2:
- история художественной гимнастики;
- техника вида спорта;
- тактика вида спорта;
- двигательные и психические качества спортсменов;
-индивидуальные  технико-тактические  и  функциональные  характеристики
квалифицированных спортсменов;
- критерии оценки действий спортсмена в поединке;
- система соревнований;
- средства и методы восстановления;
- врачебный контроль и самоконтроль, спортивный массаж
- анализ и коррекция тренировки.
- Этап спортивного совершенствования - 3 
- техника вида спорта;
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- тактика вида спорта;
- психограмма художественной гимнастики;
- двигательные и психические качества спортсменов;
- эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок;
-индивидуальные  технико-тактические  и  функциональные  характеристики
квалифицированных спортсменов;
- критерии оценки действий спортсменки;
- обязательные требования к участникам соревнований;
- средства и методы восстановления;
- анализ и коррекция тренировки.

Основные требования к контролю: 
1.  Контроль  подготовки  спортсменов  предусматривает  регистрацию  и  анализ

основных количественных характеристик учебно-тренировочного процесса – тренировочных
и  соревновательных  нагрузок,  а  также  тех  необходимых  дополнительных  параметров,
которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.

2.  Контрольные  тесты  и  нормативы  спортивной  подготовленности  юных  и
квалифицированных  спортсменов  определяются  задачами  этапа  их  подготовки  и
устанавливаются  для  оценки  динамики  физического  развития,  адекватности  влияния
тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в
соответствии  с  видами  подготовки  и  оцениваются  на  основе  результатов  комплекса
измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки. 

3.  Этапные  нормативы  спортивной  подготовленности  предъявляют  обязательные
требования  к  общей  физической  подготовленности  и  специальной  спортивной
подготовленности  юных  и  квалифицированных  спортсменов,  являются  основанием  для
перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех
этапах.

При проведении промежуточной аттестации обучающихся учитываются результаты
освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные упражнения указаны
для соответствующего периода подготовки и их успешная сдача  (согласно Локальным актам
СШ) дает право перейти на следующий этап (период) подготовки (исключение составляют
требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий этап (период)
подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа (периода). 

Ежегодно приказом Учреждения утверждаются сроки сдачи аттестации по различным
предметным областям и члены аттестационной комиссии. 

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. 
Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация

будет назначена на другое время. 
В  случае  неудачной  сдачи  требований  аттестации  обучающийся  имеет  право  на

повторную аттестацию, но не более одного раза. 
На следующий этап  (период)  подготовки  переходят  только  обучающиеся  успешно

прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто
не  справился  с  промежуточной  аттестацией  на  следующий  этап  (период)  подготовки  не
переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки. Для
досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать  требования
промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) периода подготовки.
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IV. Рабочая программа 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки.

 Основные цели и задачи для групп начальной подготовки до 1 года:

● разучивание и закрепление базовых элементов;

● разучивание и закрепление специальных упражнений (с предметом и без него);

● участие в массовых выступлениях.

Основные цели и задачи для групп начальной подготовки свыше 1 года:

● закрепление и совершенствование базовых элементов;

● разучивание и закрепление вспомогательных упражнений;

● разучивание и закрепление согласованных действий (групповое исполнение);

● участие в массовых праздниках, контрольных и внутренних соревнованиях;

● проведение отбора в следующую группу.

Основные цели и задачи для групп учебно-тренировочного этапа:

● закрепление и совершенствование базовых элементов;

● разучивание, закрепление и совершенствование вспомогательных элементов;

● разучивание и запоминание соревновательных упражнений (индивидуально и

ансамблем);

● участие  в  массовых  праздниках,  контрольных,  внутренних  и  официальных

соревнованиях;

● направленный отбор детей для перевода их на этап спортивной специализации.
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ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Направлена    на  развитие  основных физических  качеств:  гибкости,  выносливости,
силы, быстроты, ловкости.

Упражнения на гибкость
а)  Упражнения  для  рук  и  плечевого  пояса:  одновременное  и  последовательное

сгибание  и  разгибание  суставов  пальцев,  лучезапястных,  локтевых  и  плечевых  суставов,
махи и круговые движения во всех суставах, круги руками наружу, внутрь, упражнения с
сопротивлением  в  парах  и  с  небольшими  отягощениями,  упражнения  на  растягивание
(активная и пассивная гибкость).

б)  Упражнения  для  шеи  и  туловища:  наклоны  и  круговые  движения  головой  в
различных  направлениях,  маховые,  пружинящие  движения  туловищем  из  различных
исходных положений,  упражнения  на  растягивание  во  всех  направлениях  (с  задержкой  в
крайних положениях), расслабление, наклоны, прогибы, круговые движения, упражнения с
небольшими отягощениями.

в) Упражнения для ног: одновременное и поочередное сгибание ног из облегченных
исходных  положений,  отведение,  приведение  и  круговые  движения  в  голеностопных
суставах, захват и передвижение предметов пальцами ног, ходьба на пальцах, на пятках, на
внешних и внутренних сводах стоп, сгибание и разгибание (свободное и с сопротивлением) в
коленных, тазобедренных суставах, максимальное растягивание и расслабление ног, маховые
и круговые движения из различных исходных положений, упражнения в седе для развития
выворотности ног,  выполняемые самостоятельно  и с  помощью, пассивное  растягивание  с
помощью партнеров или на снарядах, с помощью специальной резины.

Упражнения для развития общей выносливости

● бег в умеренном темпе от 100 до 500 метров; 

● ходьба от 30 минут до 1 часа; 

● общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течение  5-

6 минут.

Упражнения на силу
а)  Упражнения  для  рук:  сгибание  и  разгибание  пальцев  рук  с  максимальным

напряжением,  с  опорой  пальцами  на  твердую  основу.  Сидя  с  выпрямленными  ногами,
упереться максимально напряженными пальцами рук в пол и держать 3-4 секунды. Лазанье
по  шведской  лестнице  без  помощи  ног,  круговые  движения  кистями  со  сплетенными
пальцами,  сгибание,  разгибание,  отведение,  приведение,  супинация  и  пронация  с
преодолением сопротивления, сжимание пальцами маленького мяча.

б) Упражнения для мышц голени и стопы: ходьба на пальцах, на пятках, на внешних и
внутренних сводах стоп,  по твердой и мягкой поверхности.  Лечь на спину, пальцами ног
зацепиться  за  нижнюю  перекладину  гимнастической  стенки,  оттягивать  пальцы  ног
(изометрическое  сокращение  мышц)  3-4  секунды.  Сесть  на  пол,  захватывать  ступнями
небольшие предметы (булавы, палочки от ленточек, скакалку), передвигать их вперед.

в) Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять оттянутую
правую ногу до вертикального  положения,  медленно согнуть  и  быстро разогнуть.  То же,
сменив режим работы (быстрое сгибание и медленное разгибание колена), бедра на пол не
опускать,  сесть,  согнув  колени,  руки  на  колени,  разводить  колени  с  сопротивлением  до
касания  бедрами  пола  (руками  нажимать,  а  ногами  сопротивляться).  Поднимать  колени
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также, преодолевая сопротивление рук. Лечь на живот, руки под подбородок, согнуть ноги
до вертикального положения,  голени,  стопы скрестить.  Разгибая  ногу,  надавливать ею на
другую,  сопротивляющуюся  этому  давлению,  сменить  ноги.  Лечь,  руками  взяться  за
нижнюю перекладину гимнастической стенки, поднять обе оттянутые ноги и задержать 3-4
секунды.

г) Упражнения для мышц брюшного пресса: из исходного положения лежа на спине
быстро  поднять  выпрямленные  ноги  до  положения  45°  и  медленно  их  опустить.  Из
исходного  положения  лежа  на  спине,  руки  за  голову,  сесть  с  прямой  спиной  и  лечь.
Поднимание выпрямленных ног из положения виса на гимнастической стенке, «ножницы»
ногами в положении лежа.

Упражнения для развития быстроты

● ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; 

● бег с ускорением по 10,20, 30 метров по ровной и наклонной поверхности; 

● упражнения с увеличивающейся амплитудой движения; 

● эстафеты с бегом на отмеренном отрезке; 

● игры с прыжками (для развития взрывной силы ног).

Упражнения для развития ловкости

● динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх; 

● короткие  подвижные  игры  с  предметом  в  сочетании  с  бегом,  бросками,

лазаньем; 

● упражнения  в  статическом  и  динамическом  равновесии,  в  том  числе  в

комбинации с акробатическими упражнениями.

ТЕХНИКА УПРАЖНЕНИЙ С ПРЕДМЕТАМИ
Включает в себя: упражнения на овладение навыком правильной осанки и походки,

упражнения  для  правильной  постановки  рук  и  ног,  маховые  упражнения,  круговые
упражнения,  пружинящие  упражнения,  упражнения  в  равновесии,  акробатические
упражнения.
Виды шагов:

● на полупальцах; ● мягкий;

● высокий; ● острый;

● пружинящий; ● двойной (приставной) ;

● скрестный; ● скользящий;

● перекатный; ● широкий;

● галопа; ● польки;

● вальсовый; ● «веревочка»;

45



● переменный русский.

Виды бега:

●  на полупальцах;

● высокий;

● пружинящий;

● выбрасывание прямых ног вперед;

● с захлестом.

Наклоны:

● стоя (вперед; в стороны (на двух ногах), в стороны (на одной ноге); назад (на

двух ногах); назад (на одной ноге).

● на коленях (вперед; в стороны; назад).

Подскоки и прыжки:

● с двух ног с места (выпрямившись; выпрямившись с поворотом от 45° до 360°;

из приседа; разножка (продольная, поперечная); прогнувшись, боковой, с согнутыми ногами;
«кенгуру»; «лягушка»).

● с двух ног после наскока (прыжок со сменой ног в III позиции; в позе приседа;

«олень»; кольцом).

● толчком одной с места (прыжок махом (в сторону, назад).

● толчком  с  ходу  (подбивной  (в  сторону,  вперед);  закрытый  и  открытый;  со

сменой ног (впереди, сзади); со сменой согнутых ног; «козлик» с поворотом на 360°; махом в
кольцо; широкий; широкий, сгибая и разгибая ногу; «щучка», подбивной в кольцо: «чупа-
чупс»; «казак»).

Упражнения в равновесии:

● стойка на носках;

● равновесие в полуприседе;

● равновесие в стойке на левой, на правой ноге;

● равновесие в полуприседе на левой, на правой ноге;

● равновесие на полупальцах;

● переднее равновесие;

● заднее равновесие;

● боковое равновесие.

Волны:

● руками вертикальные и горизонтальные;

● одновременные и последовательные;

● боковые;
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● боковой целостный взмах;

● спиральный поворот.

Вращения:

● переступанием; ● скрестные;

● одноименные от 180° до 540°; ● разноименные от 180° до 360°;

● кувырок назад; ● кувырок боком;

● поворот, нога на пассе; ● поворот, нога в аттитюд;

● поворот,  нога  вперед,  назад,  в

сторону;

● поворот в захвате;

● поворот – «казак».

Стойки:

● на лопатках;

● на груди;

● махом на две и на одну руку.

Турляны:

● с помощью руки;

● на полной стопе 360°;

● на полупальцах 180°.

БАЗОВАЯ  ПРЕДМЕТНАЯ  ПОДГОТОВКА
Упражнения со скакалкой:

● качание, махи (двумя руками; одной рукой).

● круги скакалкой (два конца скакалки в двух руках; скакалка сложена вдвое;

скакалка сложена вчетверо; один конец скакалки в одной руке, а середина – в другой).

● вращение скакалки (вперед и назад; скрестно вперед и назад; двойное вперед и

назад; вуалеобразное).

● броски и ловля (одной рукой (вдвое,  вчетверо сложенной скакалкой);  одной

рукой  прямую  скакалку;  одной  ногой  прямую  скакалку;  двумя  руками  из  основного
хвата;обвивание и развивание вокруг тела, «эшаппе» скакалки).
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● передача скакалки около отдельных частей тела

● мельницы (в лицевой плоскости; поперечная; горизонтальная.

● завязывание и развязывание различных узлов.

● работа скакалкой (держа за один узел; держа за середину).

Упражнения с обручем:

● махи (в лицевой плоскости; поперечная плоскость; горизонтальная плоскость;

восьмерки обручем).

● круги одной и двумя руками вверху и внизу.

● вращения  одной рукой вокруг  туловища  (вокруг  шеи;  вокруг  ноги,  ступни,

колена; вокруг кисти (по часовой стрелке и против нее).

● перекаты по полу в различных направлениях (с вращением; перекаты по рукам

и корпусу).   

● броски и ловля (одной рукой вверх после маха или круга; одной рукой вперед с

вращением  кистью;  после  прохода  через  обруч;  из-под  ноги;  без  зрительного  контроля;
другой частью тела кроме кистей рук.

● Вертушки (однократные и многократные; с броском, на открытой ладони).

● пролезание в обруч (обруч в руках; обруч катится).

● передача из одной руки в другую.

● бумеранги с обручем.

Упражнения с мячом:

● удержание мяча на кисти (пальцы соединены естественным образом; пресечь

захват мяча пальцами рук; передача мяча из кисти в кисть; перед собой; за спиной; через
верх; через низ; под ногой; ногами; удержание мяча на тыльной стороне кисти; переброски
мяча: с ладони на тыльную (участвуют две кисти, участвует одна кисть); под ногой, ногами;
из-за спины).

● обволакивания  мяча  (двумя  кистями;  одной  кистью  (по  самой  большой

окружности мяча).

● выкруты кистью (без восьмерки; половина восьмерки; полная восьмерка).

● перекаты мяча (до локтевого сустава; до плечевого сустава; из кисти в кисть по

грудной клетке; из кисти в кисть по плечам и спине; по боковой части корпуса; по ногам в
положении сидя, лежа; по корпусу (передняя часть); по корпусу (задняя поверхность).

● отбивы мячом (пассивные; активные; разными частями тела).

● броски  и  ловля  (бросок  кистью  (последними  расстаются  с  мячом  кончики

пальцев, локоть прямой, активное движение в плечевом суставе); ловля кистью (первыми с
мячом  встречаются  кончики  пальцев,  мяч  накатывается  на  кисть,  рука  продолжая
траекторию уходит сбоку назад); без зрительного контроля; другой частью тела; из-под ноги;
ловля в дальнейший перекат; ловля в положении на полу).

● вращения мяча (на пальце).
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● захваты мяча (стопой; коленным суставом; локтевым суставом).

● нестабильный баланс (удержание мяча на различных частях тела, связанное с

риском потери мяча).
Упражнения с булавами:

● малые  круги  кистевыми  суставами  (вперед;  назад;  в  горизонтальной

плоскости; во фронтальной плоскости).

● средние круги (локтевыми суставами; «улитка»).

● большие круги (плечевыми суставами (булава - продолжение руки).

● хваты булав (жесткий; свободный; свободный хват ладонью кверху; свободный

хват ладонью книзу; свободный хват между указательным и большим пальцами).

● Мельницы (двухтактная; трехтактная; круговая; горизонтальная).

● перекаты  булав  (по  разным частям  тела;  без  трудности  тела;  с  трудностью

тела).

● отталкивание булав (различными частями тела).

● броски и ловля булав (маленькие переброски; из-за спины; серии различные по

форме;  ассиметричные  броски;  каскад  бросков;  без  зрительного  контроля;  из-под  ноги;
параллельные  броски  двух  булав;   ловля  булавы  другой  частью  тела,  кроме  кистей;
жонглирование булавами).

Упражнения с лентой:

● способы удержания палочки (локоть выпрямлен, ладонь книзу, указательный

палец мысленно удлинить до крепления ленты с палочкой).

● змейки

● спиральки

● восьмерки

● средние круги

● большие круги

● броски бумерангом

● проход через ленту

● прокаты палочки

● рисунки на трудности тела.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

● Базовая психологическая подготовка:

● развитие  внимания,  представления,  ощущения,  мышления,  памяти,

воображения;

● развитие координации, музыкальности, эмоциональности;

● обучение основам самоанализа;
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● формирование  морально-нравственных  и  волевых  качеств:  любви  к  спорту,

целеустремленности,  дисциплинированности,  упорства,  самостоятельности,
инициативности;

● знания о психике человека, психических состояниях;

● формирование  умений  регулировать  психическое  состояние,

сосредотачиваться  перед  выступлением,  мобилизовать  силы  во  время  выступлений,
противостоять неблагоприятным воздействиям.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

● Тактическая  подготовка  –  процесс  вооружения  гимнастки  способами  и

формами ведения борьбы в условиях соревнований.

● При  индивидуальной  подготовке  тактика  осуществляется  в

предсоревновательный период.

● выбор музыки (выразительно интересной, редко используемой);

● выбор композиций, раскрывающих сильные стороны дарования гимнастки;

● продумывание особо сложных элементов техники;

● выбор соревновательного костюма;

● выбор макияжа;

● оформление предметов под костюм.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. История зарождения и развития художественной гимнастики.
2. Знакомство с правилами соревнований.
3. Основные судейские сбавки за допущенные ошибки.
4.  Количество  бригад,  оценивающих  выступления  гимнасток.  Функции  каждой

бригады.
5.  Участие  гимнасток  в  судействе  соревнований.  Первые  шаги  от  простого  к

сложному.

4.2. Программный материал  для учебно-тренировочных занятий    по
художественной гимнастике на этапе совершенствования спортивного мастерства

Основные цели и задачи:

● дальнейшее совершенствование физических качеств;

● дальнейшее  освоение  новых  движений  и  совершенствование  техники

упражнений без предмета и с предметом;

● дальнейшее  совершенствование  выразительности  движений,  музыкальности,

актерского мастерства;

● освоение тренировочных нагрузок большого объема и высокой интенсивности;

● достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях российского

уровня.
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ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

● Упражнения на развитие гибкости

● Упражнения на развитие ловкости

● Упражнения на развитие быстроты

● Упражнения на развитие мышечной силы

● Упражнения на развитие выносливости.

БАЗОВАЯ ТЕХНИКА

● прыжки;

● равновесия;

● турляны;

● повороты;

● упражнения на гибкость.

ТЕХНИКА УПРАЖНЕНИЙ С ПРЕДМЕТАМИ
Упражнения со скакалкой:

● броски и ловля скакалки;

● эшаппе (переброска одного конца скакалки);

● круги скакалкой (вперед, назад);

● работа сложенной (вдвое, вчетверо) скакалкой;

● мельницы, вуалеобразные движения.

Упражнения с обручем:

● броски, ловля обруча;

● вертушки;

● бумеранги;

● проход через предмет;

● махи, вращения;

● перекаты обруча по различным частям тела;

● передача из одной руки в другую.

Упражнения с мячом:

● мяч на кисти (ладонь, тыльная сторона);

● броски и ловля мяча;

● перекаты мяча по различным частям тела;

● обволакивания, выкруты, восьмерки;

● отбивы мяча;
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● вращения мяча;

● захваты мяча (стопой, коленным суставом, локтевым суставом);

● нестабильный баланс мяча.

Упражнения с булавами:

● малые круги;

● средние круги;

● большие круги;

● мельницы;

● перекаты;

● отталкивания;

● броски и ловля булав, жонглирование булавами;

● каскад булавами.

Упражнения с лентой:

● броски и ловля;

● спирали;

● змейки;

● различные круги;

● проходы через ленту.

Основы музыкальной грамоты и музыкально-двигательная подготовка

● темп в музыке, соединение движений с музыкой;

● музыкальная форма и индивидуальное мастерство гимнастки;

● ритм в музыке, ритм движений с предметами;

● соединение композиций с музыкой.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

● развитие силы воли;

● развитие смелости;

● развитие решительности;

● развитие настойчивости;

● развитие инициативности;

● воспитание аккуратности;

● оказание помощи, поддержки подругам по команде в учебе, в тренировках, на

соревнованиях, в других ситуациях.
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
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● выбор движений под избранную музыку;

● яркая демонстрация сильных сторон технической подготовки гимнастки;

● продумывание элементов, связанных с рискованной работой предметами;

● выбор костюма, макияжа, прически;

● оформление предметов;

● поведение в соревновательной обстановке;

● общение с соперницами.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

● изучение и анализ успешных и неудачных выступлений;

● знакомство и изучение правил соревнований;

● участие в судействе и его анализ;

● анализ видеоматериала.

Методика развития физических способностей

1. Сила и методика ее развития 
Сила - это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать

ему за счет мышечных усилий. Различают статическую, динамическую и взрывную силу. 
Статическая сила проявляется в малоподвижных движениях:  удержании положения

тела или его частей, поднимании тяжелых предметов, отжимании, подтягивании, приседах.
Динамическая  сила  проявляется  в  упражнениях  со  значительными перемещениями:  беге,
плавании, ходьбе на лыжах и других. 

Взрывная сила проявляется в прыжках и метаниях.  
При оценке силы важно различать: 
1.  Абсолютную  и  относительную  силу.  Абсолютная  -  суммарная  сила  многих

мышечных групп в каком-то движении. Относительная - сила, приходящаяся на 1кг веса; 
2.  Максимальную  силу  одного  движения  и  силу  за  определенный  промежуток

времени. 
Средствами  развития  силы  являются  упражнения,  при  выполнении  которых

необходимо преодолевать или противодействовать сопротивлению.  
Виды сопротивлений: 
1. Вес собственного тела или его частей; 
2. Сопротивление партнера или самосопротивление; 
3. Вес предметов: гири, гантели, набивные мячи; 
4. Сопротивление растягивающих предметов: резина, эспандер и др.; 
5. Смешанные сопротивления. 
Упражнения на развитие силы классифицируются по анатомическому признаку: 
1. На силу мышц рук и плечевого пояса; 
2. На силу мышц ног и туловища; 
3. На силу мышц ног и тазового пояса.   
Методы развития силы: 
1. Метод повторных усилий: 
             а) выполнение упражнений определенное количество раз или; 
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             б) предельное количество - "до отказа"; 
2. Метод динамических усилий: максимальное количество раз за определенное время; 
3. Метод статических усилий: фиксация какого-то положения определенное время; 
4.  Метод  максимальных  усилий:  выполнение  упражнений  с  максимальным

отягощением.  
2. Быстрота и методика ее развития 
Быстрота  -  это способность  выполнять  движения  в  максимально короткий отрезок

времени. Выделяют четыре элементарные формы быстроты: 
            1. Время реакции; 
            2. Время одиночного движения; 
            3. Резкость - быстрое начало; 
            4. Частота (темп) движений. 

Большинство спортивных упражнений требуют комплекса форм быстроты.  
Средства развития быстроты: 
1. Упражнения, требующие быстрой реакции: 
а) на движущийся объект - остановка, ловля, отбив или откат предмета; 
б) выбора - что сделать? 
2.   Упражнения, которые необходимо выполнять быстро, т.е. те, что выполняются во

время полета предмета: кувырки, повороты, перевороты и др.; 
3.    Движения,  которые  необходимо  выполнять  с  максимальной  частотой:  бег,

вращение  скакалки,  обруча,  булав,  ленты,  малые  круги,  мельницы,  спирали,  змейки,
жонглирования. 

Правила развития быстроты: 
1. Использовать только хорошо освоенные задания; 
2. Задания выполнять на "свежие силы", непродолжительное время; 
3. Трудность задания повышать постепенно. 
Методы развития быстроты: 
1.  Облегчение  условий  -  выполнение  заданий  "с  горки",  реакция  на  подвешенный  или
подаваемый предмет; 
2. Выполнение заданий "за лидером"; 
3. Ориентировки по скорости - подсчет, хлопки, метроном, музыка; 
4. Повторное выполнение заданий в стандартных условиях с околопредельной скоростью,
сериями; 
5.  Усложнение  условий  -  "в  горку",  на  "неудобной"  опоре,  с  неудобной  и  неожиданной
подачи; 
6. Игровые или соревновательные задания по типу "кто быстрее" и "кто больше".  

3. Прыгучесть и методика ее развития 

Прыгучесть  -  это  способность  к  проявлению  усилий  максимальной  мощности  в
кратчайший промежуток времени, результатом которой является преодоление силы земного
притяжения и переход в безопорное положение на некоторое время. Мерилом прыгучести
является время нахождения в безопорном положении, косвенным показателем - высота или
длина отталкивания (прыжка). 

Необходимо  различать  собственно  прыгучесть  и  прыжковую  выносливость.
Прыгучесть  является  скоростно-силовым  качеством  и  зависит  от  силы,  эластичности  и
скорости  сокращения  мышц.  Кроме того,  важное значение  имеет  эффективность  техники
отталкивания, полета и приземления.  

В связи с этим средствами развития прыгучести являются: 
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1. Упражнения на развитие эластичности мышц ног - растягивание; 
2. Упражнения на развитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра; 
3. Упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений; 
4. Упражнения для изучения и совершенствования техники: 

а) приземления - схождение и спрыгивание с возвышения; 
б)  отталкивания  -  пружинные  движения,  прыжки  на  двух  и  на  одной  ноге  с

координированной работой рук, туловища и головы; 
в) полетной фазы - прыжковых поз 

5. Прыжки в глубину; 
6. Упражнения на высоту или длину отталкивания - на возвышение, через препятствие, на
ориентир; 
7. Упражнения на прыжковую выносливость - многоскоки, прыжки со скакалкой. Методы
развития  прыгучести:   повторный  -  повторное  выполнение  заданий  с  достаточным
интервалом  отдыха;   ориентировки  по  скорости;   усложнения  условий  -  на  мягкой  или
сыпучей опоре, с утяжелением;  игровой и соревновательный методы.  

4. Координация и ловкость. Методика их развития 

Координация  -  это  способность  к  целесообразной  организации  мышечной
деятельности  за  счет  включения  в  работу  только  необходимых  мышечных  групп  с
целесообразной  скоростью  и  силой  мышечных  напряжений.  Критерием  координации
является  точность  воспроизведения  движений  по  параметрам  времени,  пространства  и
мышечных усилий. 

Ловкость  -  это  способность  быстро  осваивать  новые  движения  и  перестраивать
двигательную  деятельность  в  соответствии  с  требованиями  меняющейся  обстановки.
Ловкость  измеряется  по  времени,  необходимому  для  освоения  новых  движений  или  для
перестройки действий.  

Средства развития координации и ловкости:  
- упражнения на расслабление;  
- упражнения на быстроту реакции;  
- упражнения на согласование движений разными частями тела;  
-  упражнения  на  точность  воспроизведения  движений  по  параметрам  времени,

пространства и силы;  
-  упражнения  с  предметами;   акробатические  упражнения;   подвижные  игры  с

необычными движениями.  
Методы развития координации и ловкости:   повторный;  переменный;  необычных

исходных положений;  зеркального исполнения;  игровой и соревновательный.  

5. Гибкость и методика ее развития 
Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. Различают

активную и пассивную гибкость. 
Активная  достигается  за  счет  мышечных  напряжений,  проходящих  через  суставы

мышц,  пассивная  проявляется  за  счет  приложения  внешних  сил.  Измеряется  гибкость
угломером, прилагаемым к суставу. 

Гибкость зависит от:  

● строения суставов, их формы и площади;  

● длины и эластичности связок, сухожилий и мышц;  
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● функционального состояния нервных центров, регулирующих тонус мышц;  

● температуры среды - чем выше, тем лучше;  

● суточной периодики - утром она снижена; 

● утомления - пассивная улучшается, активная ухудшается;  

● наследственности, пола и возраста - дети и женщины гибче.  

Средства развития гибкости:  

● упражнения на расслабление - дают прирост на 12-15%;  

● плавные движения по большой амплитуде;  

● повторные пружинящие движения;  

● пассивное сохранение максимальной амплитуды;  

● активное сохранение максимальной амплитуды;  

● махи с постепенным увеличением амплитуды.  

Методы развития гибкости:  

● повторный;  помощи партнера;  

● применение отягощений и амортизаторов;  

● игровой и соревновательный. 

Упражнения на гибкость дают наибольший эффект, если их выполнять в тренировке
дважды: в подготовительной части урока после разогревания и в самом конце тренировки на
фоне утомления. 

На первых порах упражнения на гибкость следует давать через день, чтобы мышцы
успевали отдыхать, в дальнейшем - ежедневно.  

6. Функция равновесия и методика ее развития 
Равновесие  -  это  способность  сохранять  устойчивое  положение  тела.  Различают

статическое равновесие - в позах и динамическое равновесие - в движениях. Длительность
сохранения равновесия - это показатель не только уровня развития, но и функционального
состояния  ЦНС.  Этот  показатель  используют  так  же  как  критерий  тренированности  и
готовности гимнасток к соревнованиям. 

Существенная  роль  в  регуляции  положения  тела  отводится  двигательному  и
вестибулярному анализаторам, а также тактильному и зрительному.  

Средства развития функции равновесия:  

● упражнения на силу мышц ног и туловища; 

●  упражнения на уменьшенной опоре - на носках, носке одной ноги;  

● упражнения на повышенной опоре - скамейке, бревне;  

● упражнения с отключением зрительного анализатора - с закрытыми глазами;  
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● упражнения с раздражением вестибулярного анализатора - движения головой,

наклоны, повороты, кувырки, перевороты;  

● фиксация заключительных фаз движений: поворотов, прыжков, волн.  

Методы развития функции равновесия:  

● повторный;  

● ориентировки;  

● усложнения условий;  

● игровой и соревновательный.  

7. Выносливость и методика ее развития 
Выносливость  -  способность  противостоять  утомлению  и  длительное  время

выполнять  работу  без  снижения  эффективности.  Различают  общую  и  специальную
выносливость:  общая  -  в  различных  видах  умеренной  интенсивности,  специальная  -  в
определенном виде - скоростная, прыжковая, равновесная, предметная и другие.  

Выносливость зависит от:  

● способности нервных клеток длительно поддерживать возбуждение;  

● работоспособности органов дыхания и кровоснабжения;  

● наличия энергоресурсов и экономичности обменных процессов;  

● степени совершенства двигательных навыков;  

● способности бороться с ощущениями утомления при помощи воли.   

Средства развития выносливости:  
- общей - бег, кросс, ходьба на лыжах, плавание;  
- специальной - основные виды деятельности;  
- общей и специальной - прыжки через скакалку, аэробные упражнения, танцевальные

комплексы.  
Правила развития выносливости:  
- работа на фоне утомления;  
-постепенное увеличение вначале длительности работы, затем интенсивности работы.
Методы развития выносливости:  

● равномерный - выполнение задания за заданное время;  

● повторный - несколько раз по 1-5 минут с отдыхом 3-5 минут;  

● переменный - несколько раз меняя продолжительность работы и отдыха.

            Хореографическая подготовка
Хореография  в  художественной  гимнастике  утвердилась  как  средство

специализированной  подготовки  спортсменок  высокого  класса,  помогающая  сделать
композиции  более  яркими  оригинальными,  выразительными,  зрелищными.  Именно  в
процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего соприкасаются с искусством. 
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Искусство танца - это передача образа посредством движений тела и мимики, поэтому
у занимающихся хореографией гимнасток формируется способность передавать движениями
тела определенные эмоциональные состояния, различные настроения, переживания чувства,
а также способность создавать яркий и выразительный образ

На хореографических занятиях приобретается  чистота исполнения,  легкий высокий
прыжок, большой танцевальный шаг (растяжка), правильное вращение; 

развивается  выворотность  ног,  гибкость,  координация,  выносливость  и  сила,
устойчивость; вырабатывается правильная осанка, свободное и пластичное владение руками,
танцевальность;  укрепляется  опорно-двигательный  аппарат;  формируется  культура
движений и умение творчески мыслить.

Хореографическая  подготовка  в  художественной  гимнастике  включает  обучение
элементам четырех танцевальных систем:

● классической  -  основная  задача  -  путем  целесообразно  подобранных,

повторяемых,  постоянно  варьируемых  и  усложняющихся  движений  помочь  учащимся
развить тело и научиться свободно управлять своими движениями;

● народно-характерной,  использование  которой  благотворно  влияет  на

формирование у гимнасток координационных, музыкальных, выразительных способностей, а
также на развитие танцевальности и артистичности;

● историко-бытовой, способствует формированию базовых навыков и культуры

движения,  с  нее  начинается  танцевальная  подготовка  гимнасток:  в  художественной
гимнастике широко применяются галоп, полька, вальс, полонез, мазурка;

● современной,  которая  не  только  совершенствует  технику  хореографических

движений, но и является привлекательной по своей эмоциональной насыщенности, яркости,
выразительности.

         Хореографическая  подготовка  в  художественной  гимнастике  является
дополнительным  средством  подготовки  на  пути  к  высшим  спортивным  достижениям.  В
связи  с  этим  занятия  хореографией  являются  частью  учебно-тренировочного  процесса  и
должны  быть  взаимосвязаны  с  другими  видами  подготовки  гимнасток,  а  программа  по
хореографии входит в общую программу подготовки гимнасток.

Урок  состоит  из  упражнений  у  опоры  и  на  середине  зала,  последние  делятся  на
экзерсис,  адажио,  аллегро  и  упражнения  на  пальцах.  Последовательность  упражнений  у
опоры и на середине одинакова, затем на середине зала вводится адажио. За адажио следует
аллегро, маленькие и большие прыжки, танцевальные вариации и завершается урока «пор де
бра»  с  наклонами  вперед  и  перегибаниями  назад  и  в  стороны.  Урок  рассчитан  на  два
академических часа.

Построение урока одинаково как для первого, так и для последующих годов обучения,
с той лишь разницей, что в первый год обучения движения исполняются в отдельности и в
простейших  сочетаниях.  Исключение  составляет  начало  учебы,  когда  изучают  элементы
движений.

Уже  на  первых  уроках  следует  позаботиться  о  развитии  музыкального  слуха
учащихся,  их  надо  приучать  к  различным  музыкальным размерам,  делая  разнообразным
музыкальное  сопровождение,  ускоряя  и  замедляя  темп,  но  строго  соблюдая  цельность
музыкальной фразы.

В первый год обучения большая часть времени отводится упражнениям у опоры, во
второй год на упражнения у опоры идет не более 45 минут. С каждым годом время экзерсиса
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у  опоры  укорачивается  за  счет  ускорения  темпа.  Упражнения  на  середине  строятся  так,
чтобы на прыжки осталось не более 20 минут. 

Для  того,  чтобы  урок  был  продуктивным,  педагог  должен  заранее  продумать
упражнения.  Без  музыки  немыслимы  упражнения  классического  экзерсиса.  Темп  и
ритмический рисунок музыкального сопровождения движений в начале и в конце первого
года - разные. Пока движения проходят стадии подготовительных упражнений, ритмический
рисунок простой, впоследствии он становится более разнообразным.

Урок хореографии на этапе начальной подготовки

Основная задача первого года обучения - постановка корпуса, ног, рук и головы на
простейших  упражнениях  классического  тренажера,  развитие  элементарных  навыков
координации. Введения понятия опорная и рабочая нога, функции работающей ноги.

Урок  начинается  танцевальным  маршем  в  спокойном  темпе,  который  постепенно
ускоряется,  затем возвращается в обычный, после чего приступаем к упражнениям. Марш
приводит  организм  в  рабочее  состояние,  налаживает  дыхание  и  кровообращение.  Все
упражнения начинают изучать стоя лицом к опоре, держась за нее обеими руками. После
освоения экзерсиса лицом к опоре приступают к изучению упражнений, стоя боком к опоре
и  держась  за  нее  одной  рукой,  в  то  время  как  другая  рука  открыта  на  2  позицию.  Все
упражнения  выполняются  поочередно  с  правой  и левой ноги.  Для правильного усвоения
выворотности ног ряд упражнений сначала изучается в сторону, последнее - вперед и назад.
Упражнения исполняются носком в пол и на воздухе под углом около 25°, 45°, 90°. Угол
образует опорная и открытая на воздух работающая нога.

Экзерсис у опоры (лицом к опоре только НП-2):
1. Постановка корпуса (правильно поставленный корпус - залог устойчивости (апломб)).
2. Понятие «опорной» и «работающей» ног.
3. Изучение позиции ног (1, 2, 4, 5 позиции).
4. Батман тандю из 1 позиции (в сторону и позже назад).
5. Деми плие по 1, 2 и 5 позициям.
6. Ролевэ по 1, 2, и 5-позициям.
7. Батман тандю жэтэ из 1 позиции в сторону.
8. Батман тандю жэтэ пике из 1 позиции.
9. Деми рон дэ жамб пар тэр (круг по полу).
10. Пассе пар тэр.
11. Положение ноги на ку-дэ-пье (вперед, назад, условное).
12. Изучение пассе из 5 позиции.
13. Батман тандю из 5 позиции.
14. Сотэ по I позиции (позже по 2 и 5 позициям).
Экзерсис у опоры (боком к опоре со 2 полугодия НП-2):
1. Изучение препарасьон (открывание свободной руки на 2 позиции из подготовительного
положения).
2. Деми плие (маленькое приседание) по 1, 2, и 5 позициям.
З. Батман тандю (натянутые движения) в 1 позицию.
4. Батман тандю жэтэ в 1 позицию.
5. Рон дэ жамб пар тэр (ан де ор и ан дедан).
6. Батман ролевэ лян (вперед, в сторону, назад).
7. Гран батман тандю жэтэ.
8. Изучение батман фраппе.
9. Изучение батман фондю.
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10. Пор дэ бра (перегибы корпуса).
11. Растяжка ног у опоры.
Экзерсис на середине: 
1. Изучение позиций рук.
2. Батман тандю из I позиции.
З. Батман тандю жэтэ из I позиции.
4. Позы классического танца (поза круазе вперед и эффасе вперед). 
5. Батман ролевэ лян.
6. Гран батман тандю жэтэ.
7. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям.
8. Пор дэ бра.
Танцевальные шаги:
1. Приставной шаг (вперед, в сторону, назад).
2. Шаг галопа.
З. Шаг польки.
4. Вальсовый шаг (вперед, в сторону - балянсэ).
5. Бег на полупальцах.
Повороты:
1. Переступание на 360° (изучение на 90°, 180°).
2. Скрестный поворот (сутеню°).
З. На одной опорной ноге - 360° (вперед, в сторону).

Растяжки:
1. У опоры.
2. На полу (самостоятельно).
З. На полу (с помощью преподавателя).

   Урок хореографии на учебно-тренировочном этапе

Основными задачами хореографической подготовки на этом этапе являются: силовые
этапы,  развитие  силы  ног  путем  увеличения  количества  пройденных  движений,
устойчивости;  формирование  техники  исполнения  упражнений  в  более  быстром  темпе.
Работа над правильной формой движений сочетается  с укреплением мышц ног,  особенно
стопы, совершенствуется координация движений, продолжается развитие музыкальности и
танцевальности.

Упражнения  у  опоры повторяют и  развивают упражнения  первого  года  обучения.
Достигнув  устойчивости  на  целом этапе,  отдельные движения  переводят  на  полупальцы,
добиваются  их  устойчивости.  В  целях  развития  мышц  стопы  используются  ролевэ  на
полупальцы двух ног и одну ногу, движения экзерсиса у палки исполняются с подъемом на
полупальцы. Вводятся небольшие наклоны и легкие перегибы корпуса.

Музыкальное  сопровождение  урока  требует,  по  сравнению  с  этапом  начальной
подготовки,  большего  разнообразия  ритмического  рисунка  и  общего  ускорения  темпа.
Важно  добиваться  слитного  исполнения  движений,  без  фиксации  промежуточных
положений.  Для  развития  танцевальности  и  укрепления  хореографической  памяти
используется разнообразное сочетание движений.

Экзерсис у опоры:
1. Батман тандю (лицом к опоре), дубль тандю, батман жэтэ, пике, переход через 2 позицию
на деми плие, ролевэ с деми плие, ролевэ на одной ноге.
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2. Деми плие по 1, 2, 5 позициям, изучение деми плие в 4 позиции. Изучение гран плие по 1,
2, 3 позициям, позже в 4 позиции.
3. Батман тандю в 5 позиции, дубль батман тандю, с деми плие, ролевэ, сутеню на 180°.
4.  Батман тандю жэтэ из  5  позиции,  пике,  ролевэ,  сутеню,  проходящее  через  1  позицию
вперед и назад.
5. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор, ан дэдан).
6. Батман тандю в пол, позже на 45°, на полупальцах.
7. Батман фраппэ в пол, на 45°, на полупальцах.
8. Ролевэ лян.
9. Батман сутеню в пол, на 45°, на 90°.
10. Гран батман жэтэ.
11. Растяжки.
Экзерсис на середине:
1. Маленькое адажио.
2. Тан лие вперед в пол, позже на 90°,
З. Батман тандю из 1 позиции.
4. Батман жэтэ из 1 позиции.
5. Гран батман жэтэ из 1 позиции, затем в 5 позиции.
6. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям.
7. Шажман дэ пье (изучение у опоры).
8. Большие и маленькие шажманы.
9. Изучение эшаппэ на 2 позицию.
10. Арабески 1, 2, 3 и 4 позиции.
11. Па жэтэ (в маленьких позах).
12. Па ассамбле (в начале изучения).
13. Сиссон фирмэ (в сторону, в 1 арабеск).
14. Тур по 5 позиции.
15. Изучение шэнэ.
16. Вальсовый шаг с поворотом (изучение).
Танцевальные вариации:
1. На 2/4 - маленькая (из маленьких прыжков, поз, поворотов).
2. На 3/4 - большая (из больших прыжков, поз, поворотов).
З. Характерная - (включение характерного, народного, историко-бытового танца).
Заключение:
1. Трамплинный прыжок
2. Сотэ по 1, 2, 5 позициям
З. Шажман дэ пье
4. Пор дэ бра и поклон (реверанс)
5. Растяжки (все виды).

       
Урок хореографии на этапе совершенствования спортивного мастерства

Основной задачей хореографической подготовки на этом этапе является закрепление
хореографической  азбуки  того  необходимого  фундамента,  на  котором  создаются  и
развиваются движения классического танца. Поэтому здесь, как и на учебно-тренировочном
этапе,  прежде  всего,  вырабатывают  правильность  и  чистоту  исполнения,  развивают
танцевальность, оттачивают элементы художественной окраски движений.
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Продолжается работа, направленная на дальнейшее развитие силы ног, устойчивости
на полупальцах, общей физической выносливости. Увеличивается число движений входящих
в  одну  комбинацию,  силовая  нагрузка,  координационная  сложность  заданий,  больше
времени  уделяется  прыжкам,  освоению  туров.  Совершенствуется  пластика  тела,
выразительность  исполнения,  пластическая  и  ритмическая  согласованность  движений
корпуса, рук, ног и головы.

Музыкальное  сопровождение  урока  требует  еще  большего  разнообразия
ритмического рисунка и общего ускорения темпов.

Экзерсис у опоры:
1. Батман тандю (в 1 и 5 позициях), жэтэ, ролевэ, деми плие, дубль батман тандю и т. д.
2. Деми плие и гран плие (по 1, 2, 4 и 5 позициям).
З. Батман тандю (дубль, с деми плие, сутеню 180°, туры из 5 позиции, с ролевэ).
4. Батман тандю жэтэ.
5. Рон де жамб пар тэр (ан деор и ан дедан).
6. Батман фондю (деми ронд, ролевэ, поворот 180° и 360°, ан деор и ан дедан, дубль фондю).
7. Батман фраппэ (ролевэ, на 45°, дубль фраппэ, с гран батман жэтэ).
8. Батман сутеню на 90° (изучение в пол, на 45°).
9. Адажио (позы классического танца: аттитюд, тербушон, экартэ вперёд и назад, гран ронд
дэ жамб ан деор и ан дедан на 90°).
10. Гран батман тандю жэтэ (с пике, с батман тандю, пассэ пар тер, пассэ, с
сутеню 180°, ролевэ, в позах круазэ, эффасэ, экартэ).
11. Растяжки у опоры и пор дэ бра.
Экзерсис на середине:
1 . Адажио.
2. Батман тандю из 5 позиции (в маленьких позах).
З. Батман жэтэ из 5 позиции.
4. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор и ан дэдан).
5. Батман фондю.
6. Батман фраппэ.
7. Гран батман жэтэ.
8. Сиссон формэ в позах (арабеск, в аттитюд).
9. Ассамбле (позже дубль ассамбле).
10. Сиссон увэрт.
11.Па дэ ша.
12. Па дэ баск.
13. Сиссон томбэ.
14. Па балонэ в сторону (позже вперед и назад).
15. Па эшаппэ на 1, 2, 4 позиции.
16. Тур 360° и 720°.
17. Тур в воздухе на 360°.
Танцевальные вариации:
1.  На 2/4 (прыжковая, маленькие позы, повороты) - две.
2.  На 3/4 (большие прыжки, повороты на 360°, 720°, позы).
3.  Характерная.
        Заключение:
1. Сотэ по 1, 2, 5 позициям и шажман дэ пье (маленькие прыжки).
З. Гран шажман дэ пье (трамплинные).
4. Пор дэ бра и поклон (реверанс).
5. Растяжки (все виды).
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Психологическая подготовка.
Художественная  гимнастика  -  высокоэмоциональный  вид  спорта,  требующий  от

спортсмена  предельных  психических  напряжений  с  мгновенным  переходом  от  крайнего
напряжения к быстрому спаду. Для успешных выступлений на соревнованиях необходимо
осуществление психологической подготовки спортсменов.

Психологическая  подготовка  -  это  система  мероприятий  направленных  на
формирование  умения  сохранять  оптимальное  психологическое  состояние  (спокойствие,
самообладание)  при  сильном  нервном  напряжении:  усталости,  серьезной  конкуренции,
неудачах,  лидировании.  Кроме  этого,  психологическая  подготовка  решает  задачи
формирования  и  совершенствования  основных  психических  качеств  и  умений,
воспитательные и образовательные задачи.

Базовая психологическая подготовка включает:
-   развитие  важных  психических  функций  и  качеств  –  внимания,  представлений,

ощущений, мышления, памяти, воображения;
-  развитие  профессионально  важных способностей  –  координации,  музыкальности,

эмоциональности, а также способности к самоанализу, самокритичности, требовательности к
себе;

- формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств (любви к виду
спорта, целеустремленности, инициативности);

-  психологическое  образование  (формирование  системы  специальных  знаний  о
психике  человека,  психических  состояниях,  методах  формирования  нужного  состояния  и
способах преодоления неблагоприятных состояний);

- формирование умения регулировать психологическое состояние, сосредоточиваться
перед  выступлением,  мобилизовать  силы  во  время  выступления,  противостоять
неблагоприятным воздействиям.

Успех  соревновательной  деятельности  во  многом  зависит  от  качества
предшествующего  учебно-тренировочного  процесса.  Поэтому,  прежде  чем  готовить
спортсмена  к  стрессовым  ситуациям  соревнований,  надо  готовить  его  к  трудной,  порой
монотонной и продолжительной работе. Такая подготовка к тренировкам решает следующие
задачи:

-   формирование значимых мотивов напряженной учебно-тренировочной работы;
- формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, тренировочным

нагрузкам и требованиям, к режиму питания и т. д.
Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них и опирается

на базовую подготовку и должна решать следующие задачи:
- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности;
- овладение методикой формирования состояния боевой готовности к соревнованиям,

уверенности в себе, в своих силах;
-  разработку  индивидуального  комплекса  настраивающих  и  мобилизующих

мероприятий;
- совершенствование методики саморегуляции психических состояний;
- формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;
- отработку индивидуальной системы психо регулирующих мероприятий;
-сохранение нервно-психической свежести, профилактику перенапряжений.
А. Ц. Пуни установил три основных типа предстартовых состояний:
1.  Состояние  боевой  готовности,  которое  характеризуется  уверенностью  в  своих

силах, в успехе, приливом бодрости, энергии, жаждой спортивной борьбы.
2.  Состояние стартовой лихорадки, которое проявляется в излишнем возбуждении,

беспокойстве, тревожности и даже страхе, подавляющем и дезорганизующем спортсмена.
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3.  Состояние спортивной апатии, которое характеризуется упадком сил, вялостью и
даже  сонливостью,  нежеланием  выступать,  безразличием,  неуверенностью  в  себе,
подавленностью.

Для формирования оптимального эмоционального состояния перед соревнованиями
важное  значение имеют: 

○ качество предварительной учебно-тренировочной работы; 

○ адекватная постановка задачи; 

○ правильная организация последней тренировки; 

○ предсоревновательная беседа и психорегулирующая тренировка; 

○ полноценность сна накануне соревнований; 

○ правильный режим и организация соревновательного дня; 

○ своевременный приезд и тщательная подготовка к старту; 

○ наличие индивидуального плана подготовки к старту; 

○ владение методами самонастройки на выступление.

Очень  большое  значение  имеет  система  непосредственной  подготовки  к
выступлению.  Очевидно,  что  приемы  непосредственной  подготовки  довольно  просты:
идеомоторное  исполнение,  дыхательные  упражнения,  самоприказы,  сосредоточение,  но
овладеть ими можно только при самом серьезном отношении и длительной систематической
тренировке.

Методы  психологической  подготовки  к  соревнованиям  это:  лекции  и  беседы;
разъяснения,  убеждения;  выразительные  примеры  выдающихся  спортсменов;
самонаблюдение,  самоанализы  и  самоотчеты;  изучение  специальной  литературы;  метод
упражнений; модельные тренировки.

Послесоревновательная психологическая  подготовка имеет немаловажное значение,
так как спортсмен после соревнований переживает очень сложные психические состояния.
При значимом для спортсмена успехе, он переживает удовлетворение, радость, укрепление
веры в себя, желание еще больше тренироваться и достичь еще больших успехов. Но есть
реальная опасность  переоценки себя,  недооценки соперников,  и,  как  результат,  снижение
требовательности к себе, к тренировкам.

При  неуспехе  или  поражении  типичными  являются  эмоции  огорчения,
неудовлетворенности,  обиды,  которые  иногда  сопровождаются  упадком  сил,  потерей
уверенности, подавленностью, безразличием.

Как в случае успеха, так и в случае поражения, необходима послесоревновательная
психологическая подготовка. Ее основные задачи:

- разбор результатов соревнований;
-  анализ  промахов  и  ошибок,  обсуждение  возможности  их  устранения  и

предупреждения;
- постановка задачи на ближайшее и отдаленное будущее;
- отвлекающие, восстановительные и психорегулирующие мероприятия.
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4.2. Учебно-тематический план
 Учебно-тематический план указан по этапам спортивной подготовки и включает темы по
теоретической подготовке (Таблица №14).

Учебно-тематический план
Таблица №14

Этап
спорт
ивной
подго
товки

Темы по
теоретической

подготовке

Объем
времени в

год
(минут)

Сроки
проведе

ния
Краткое содержание

Этап
начал
ьной
подго
товки

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

≈
180/300/3

00

История
возникновения

вида спорта и его
развитие

≈
20/35/35

сентябрь

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

Физическая 
культура – важное 
средство 
физического 
развития и 
укрепления 
здоровья человека

≈
20/30/30

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

≈
20/35/35

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 ≈ декабрь Знания  и  основные  правила
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организма 20/35/35

закаливания.  Закаливание  воздухом,
водой,  солнцем.  Закаливание  на
занятиях  физической  культуры  и
спортом. 

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культуры и 
спортом

≈
20/30/30

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

≈
20/35/35

май

Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения.

Теоретические 
основы судейства. 
Правила вида 
спорта

≈
20/30/30

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

≈
20/35/35

    август

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта

≈
20/35/35

ноябрь-
май

Правила  эксплуатации  и  безопасного
использования  оборудования  и
спортивного инвентаря.

Учеб
но-
трени

Всего на учебно-
тренировочном

этапе до трех лет

≈
360/420/4
20/450/60
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ро-
вочн
ый
этап(
этап
спорт
ивной
специ
ализа
ции)

обучения/ свыше
трех лет обучения:

0

Роль и место
физической
культуры в

формировании
личностных

качеств

≈
40/50/50/5

0/65

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

≈
40/45/45/5

0/70 октябрь

Зарождение  олимпийского  движения.
Возрождение  олимпийской  идеи.
Международный  Олимпийский
комитет (МОК).

Режим дня и
питание

обучающихся

≈
40/45/45/5

0/65
ноябрь

Расписание  учебно-тренировочного  и
учебного  процесса.  Роль  питания  в
подготовке  обучающихся  к
спортивным соревнованиям.
Рациональное,  сбалансированное
питание.

Физиологические
основы физической

культуры

≈
40/50/50/5

0/65

декабрь

Спортивная  физиология.
Классификация  различных  видов
мышечной  деятельности.
Физиологическая  характеристика
состояний организма при спортивной
деятельности. Физиологические
механизмы  развития  двигательных
навыков.

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

≈
40/45/45/5

0/70
январь

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

Теоретические 
основы технико-
тактической 
подготовки. 

≈
40/45/45/5

0/65

май Понятийность.  Спортивная техника и
тактика. Двигательные представления.
Методика  обучения.  Метод
использования  слова.  Значение
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Основы техники 
вида спорта

рациональной  техники  в  достижении
высокого спортивного результата. 

Психологическая
подготовка

≈
40/50/50/5

0/65 сентябрь
- апрель

Характеристика  психологической
подготовки.  Общая  психологическая
подготовка. Базовые волевые качества
личности.  Системные  волевые
качества личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по 
виду спорта

≈
40/45/45/5

0/70 декабрь-
май

Классификация  спортивного
инвентаря  и  экипировки  для  вида
спорта,  подготовка  к  эксплуатации,
уход  и  хранение.  Подготовка
инвентаря  и  экипировки  к
спортивным соревнованиям. 

Правила вида 
спорта 
художественная 
гимнастика

≈
40/45/45/5

0/65 декабрь-
май

Деление  участников  по  возрасту  и
полу. Права и обязанности участников
спортивных  соревнований.  Правила
поведения при участии в спортивных
соревнованиях.

Этап
совер
шенс
твова
ния
спорт
ивног
о
масте
рства

Всего на этапе 
совершенствования
спортивного 
мастерства:

≈ 600

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 
современного 
спорта

≈ 100 сентябрь

Олимпизм  как  метафизика  спорта.
Социокультурные  процессы  в
современной  России.  Влияние
олимпизма  на  развитие
международных спортивных связей и
системы  спортивных  соревнований, в
том числе, по виду спорта.

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированно
сть/
недотренированнос
ть

≈ 100 октябрь Понятие  травматизма.  Синдром
«перетренированности».  Принципы
спортивной подготовки.
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Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

≈ 100 ноябрь

Индивидуальный  план  спортивной
подготовки.  Ведение  Дневника
обучающегося. Классификация и типы
спортивных  соревнований.  Понятия
анализа,  самоанализа  учебно-
тренировочной  и  соревновательной
деятельности.

Психологическая
подготовка

≈ 100 декабрь

Характеристика  психологической
подготовки.  Общая  психологическая
подготовка. Базовые волевые качества
личности.  Системные  волевые
качества  личности.  Классификация
средств  и  методов  психологической
подготовки обучающихся

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентны
й процесс

≈ 100 январь

Современные  тенденции
совершенствования  системы
спортивной  тренировки.  Спортивные
результаты  –  специфический  и
интегральный  продукт
соревновательной  деятельности.
Система  спортивных  соревнований.
Система  спортивной  тренировки.
Основные  направления  спортивной
тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта

≈ 100
февраль-

май

Основные  функции  и  особенности
спортивных  соревнований.  Общая
структура  спортивных  соревнований.
Судейство спортивных соревнований.
Спортивные  результаты.
Классификация  спортивных
достижений.

Восстановительны
е 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
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средства восстановления:  аутогенная
тренировка;  психорегулирующие
воздействия;  дыхательная
гимнастика.  Медико-биологические
средства  восстановления:  питание;
гигиенические  и
физиотерапевтические  процедуры;
баня;  массаж;  витамины.
Особенности  применения
восстановительных средств.
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

 
      Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным

дисциплинам  вида  спорта  «художественная  гимнастика»,  содержащим  в  своем
наименовании слова и словосочетания «булавы», «гимнастическая палка», «гимнастические
кольца»,  «лента»,  «мяч»,  «обруч»,  «скакалка»,  «многоборье»  (далее  –  индивидуальная
программа), «групповое упражнение», «многоборье - командные соревнования», «групповое
упражнение - многоборье» (далее – групповые упражнения) основаны на особенностях вида
спорта  «художественная  гимнастика»  и  его  спортивных  дисциплин.  Реализация
дополнительных образовательных программ спортивной  подготовки  проводится  с  учетом
этапа  спортивной  подготовки  и  спортивных  дисциплин  вида  спорта  «художественная
гимнастика», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  спортивным  дисциплинам
вида спорта «художественная гимнастика» учитываются Учреждением при формировании
Программы, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

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  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства  не
ограничивается  при  условии  вхождения  их  в  список  кандидатов  в  спортивную  сборную
команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика» и
участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях  по  виду  спорта  «художественная
гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

В  зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  а также
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на
основе  обязательного  соблюдения  требований  безопасности,  учитывающих  особенности
осуществления  спортивной  подготовки  по  спортивным  дисциплинам  вида  спорта
«художественная гимнастика».
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

Учреждение  обеспечивает  соблюдение  требований  к  кадровым  и  материально-
техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.
         К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (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 Программы.
Требования  к  материально-техническим  условиям  реализации  этапов  спортивной

подготовки  предусматривают  (в  том  числе  на  основании  договоров,  заключенных  в
соответствии  с  гражданским  законодательством  Российской  Федерации,  существенным
условием которых является право пользования соответствующей материально-технической
базой и (или) объектом инфраструктуры):

 наличие хореографического зала; 
наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых;
 наличие  медицинского  пункта,  оборудованного  в  соответствии  с  приказом

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе
при  подготовке  и  проведении  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий),
включая  порядок медицинского  осмотра лиц,  желающих пройти  спортивную подготовку,
заниматься физической культурой  и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и
обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и
спортивных  мероприятиях»  (зарегистрирован  Минюстом  России  03.12.2020,
регистрационный № 61238); 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения
спортивной подготовки (Таблица № 15);
 - обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 16)
-  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.

Обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем,  необходимыми
для прохождения спортивной подготовки

Таблица № 15
№
п/п

Наименование оборудования и спортивного
инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Булава гимнастическая (женская) штук
12

2. Видеокамера штук 1

72



3.
Видеотехника для записи и просмотра 
изображения

комплект
1

4. Дорожка акроботическая штук 1

5. Доска информационная штук
1

6. Зеркало (12x2 м) штук
1

7. Игла для накачивания мячей штук
3

8. Канат для лазанья штук 1

9. Ковер гимнастический (13x13 м) штук
1

10. Кольцо гимнастическое штук
12

11.
Ленты для художественной гимнастики (разных 
цветов)

штук 12

12. Лонжа страховочная универсальная штук 2
13. Мат гимнастический штук 10
14. Мат поролоновый (200х300х40 см) штук 20
15. Мяч волейбольный штук 2

16. Музыкальный центр штук
1

на тренера

17. Мяч для художественной гимнастики штук
12

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

19. Насос универсальный штук
1

20. Обруч гимнастический штук 12

21. Палка гимнастическая штук
12

22. Пианино штук 1

23. Пылесос бытовой штук
1

24. Рулетка металлическая 20 м штук
1

25. Секундомер штук
2

26. Скакалка гимнастическая штук
12

27. Скамейка гимнастическая штук 5

28. Станок хореографический комплект
1

29. Стенка гимнастическая штук
12

30. Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1
31. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1
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32. Тренажер для отработки доскоков штук 1

Обеспечение спортивной экипировкой 
                                                                                                                         Таблица № 16

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Наименование

Едини
ца

измере
ния

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовк

и

Учебно-
тренировочны

й этап
(этап

спортивной
специализации

)

Этап
совершенствов

ания
спортивного
мастерства

кол
иче
ств
о

срок
эксп
луат
аци
и

(лет
)

коли
честв

о

срок
эксплу
атации
(лет)

колич
ество

срок
эксплу
атации
(лет)

Костюм для 
выступлений

штук
на

обучающегося
- - 2 1 3 1

Костюм 
спортивный 
парадный

штук
на

обучающегося
- - 1 2 1 1

Полутапочки 
(получешки)

пар
на

обучающегося
- - 6 1 10 1

Тапочки для 
зала

пар
на

обучающегося
- - 1 1 1 1

Футболка 
(короткий 
рукав)

штук
на

обучающегося
- - 2 1 3 1

Шорты 
спортивные

штук
на

обучающегося
- - 1 1 2 1

6.2.   Кадровые условия реализации Программы:
Укомплектованность  Учреждения  педагогическими,  руководящими  и  иными
работниками:
Для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  участия  в  официальных  спортивных
соревнованиях  на  учебно-тренировочном этапе  (этапе  спортивной специализации),  этапах
совершенствования  спортивного  мастерства,  кроме  основного  тренера-преподавателя,
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом
специфики вида спорта «художественная гимнастика», а также на всех этапах спортивной
подготовки  привлечение  иных  специалистов  (при  условии  их  одновременной  работы  с
обучающимися).
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 Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Учреждения:
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»,  утвержденным  приказом  Минтруда
России  от  21.04.2022  №  237н  (зарегистрирован  Минюстом  России  27.05.2022,
регистрационный  №  68615),  или  Единым  квалификационным  справочником  должностей
руководителей,  специалистов  и  служащих,  раздел  «Квалификационные  характеристики
должностей работников в области Физической культуры и спорта», утвержденным приказом
Минздравсоцразвития  России  от  15.08.2011  № 916н  (зарегистрирован  Минюстом  России
14.10.2011, регистрационный № 22054).
     

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения:
Работники  направляются  Учреждением  на  соответствующую  профессиональную
переподготовку  и  повышение  квалификации  в  сроки,  определенные  в  соответствии  с
утвержденным  в  Учреждении  планом  профессиональной  переподготовки,  повышения
квалификации  на  основании  приказа  руководителя  Учреждения.

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы

Информационно-правовые документы
1. Конституция Российской Федерации. – М.: Айрис-Пресс, 2010.
2. Конвенция ООН о правах ребенка (от 20.11.1989 г.) [Электронный ресурс] - Режим
доступа: http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_9959/  .  
3. Федеральный закон от 30.04.2021 № 12ФЗ  «О внесении изменений в Федеральный
закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об
образовании  в  Российской  Федерации  [Электронный
ресурс]-Режимдоступа:http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202104300106?
index=1&rangeSize=1.
4. Федеральный  закон  от  24.07.1998  №124-ФЗ  (ред.  от  03.12.2011)  «Об  основных
гарантиях прав ребёнка в Российской Федерации». [Электронный ресурс] - Режим доступа:
http://www.rg.ru/1998/08/05/detskie-prava-dok.html.
5. Концепция  развития  дополнительного  образования  детей.  (Распоряжение
Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. N 1726-р) [Электронный ресурс] - Режим доступа:
https://rg.ru/2014/09/08/obrazovanie-site-dok.html.
6. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации
режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей  СанПиН
2.4.4.3.172  -14.  Постановление  от  4  июля  2014  г.  №41 [Электронный  ресурс]  -  Режим
доступа: http://base.garant.ru/.
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7. Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 “Об утверждении
Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным
общеобразовательным  программам”.
[Электронныйресурс].Режимдоступа: http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/72016730/
#ixzz5ZxldKJBu  .  
8. Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 24 декабря 2020 года N 952н
«Об утверждении профессионального стандарта  «Тренер-преподаватель» (зарегистрирован
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203).
9. Стратегия  развития  воспитания  в  Российской  Федерации  на  период  до  2025  года.
Распоряжение  Правительства  РФ  N  996-р  от  29.05.2015.  [Электронный  ресурс]  –  Режим
доступа: https://rg.ru/2015/06/08/vospitanie-dok.html  .  
10. Методические  рекомендации  «Алгоритм  составления  дополнительной
образовательной  программы  спортивной  подготовки  на  примере  игровых  видов  спорта»,
утвержденные  директором  ФГБУ  «Федеральный  центр  организационно-методического
обеспечения физического воспитания» 06.02.2023 г. [Электронный ресурс] – Режим доступа:
https://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/activities/org_metod/page520/  .  
11. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации « Об особенностях организации и осуществления образовательной, деятельности 
по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (приказ 
Минспорта России № 634 от 03.08.2022 г.).
12. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «художественная 
гимнастика» (приказ Минспорта России №  984  от 15 ноября 2022 г.)
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           Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации 
Программы:

1. Всероссийская Федерация Художественной Гимнастики. http://www.vfrg.ru
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