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1.Общие положения 
 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта 
«Художественная гимнастика» (далее – Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

«Художественная гимнастика» с учетом совокупности требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика», утвержденным 
приказом Минспорта России от 15.11.2022 года № 984 (далее – ФССП) и 

примерной дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика» от 22.12.2022 года  
№ 1350, а так же: Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», Федеральный закон от 04.12.2007 г. 

 № 329-ФЗ "О Физической культуре и спорте в Российской Федерации», приказ 

Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки», 

приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями), приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об 

утверждении порядка оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и 
дополнениями), Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
1. Целью реализации 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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 
учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: 



4 
 

 - овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики   

перетренированности, перенапряжения; 

 - овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики; 
 - умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 
подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

  - умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 
взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, 

как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение 

добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно 
стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать 

места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Художественная 

гимнастика» 

«Художественная гимнастика» – олимпийский вид спорта, 

предусматривающий подготовку и участие в спортивных соревнованиях 
спортсменов с целью демонстрации индивидуальных и групповых 

упражнений с предметами (обруч, мяч, булавы, лента, скакалка) в сочетании с 

движениями без предмета, акробатическими упражнениями, элементами 
танца и хореографии под музыкальное сопровождение в регламентируемый 

промежуток времени на ограниченной площадке. 

Специфика спортивной деятельности в художественной гимнастике 

заключается в проявлении высокого уровня сложно-координационных 
способностей, позволяющих создавать художественный образ посредством 

композиционного согласования с музыкой разнообразных технических 

элементов с предметом. «Художественная гимнастика» определяются 
спортивной школой, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» (далее – СШ), самостоятельно в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта. 
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Таблица 1 

Спортивные дисциплины вида спорта «художественная 

гимнастика» в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

Наименование спортивной номер-код спортивной дисциплины 

булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

гимнастическая палка 052 007 1 8 1 1 А 

гимнастические кольца 052 008 1 8 1 1 А 

групповое упражнение 052 009 1 8 1 1 А 

лента 052 010 1 8 1 1 Б 

мяч 052 002 1 8 1 1 Б 

обруч 052 003 1 8 1 1 Б 

скакалка 052 004 1 8 1 1 Я 

многоборье - командные соревнования 052 011 1 8 1 1 Б 

многоборье 052 005 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б 

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

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

командные соревнования (многоборье - 

командные соревнования + групповое 

упражнение - многоборье) 

 

052 

 

014 

 

1 

 

8 

 

1 

 

1 

 

Б 

 

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 

Группы начальной подготовки формируются из лиц, не имеющих 

медицинских противопоказаний, желающих заниматься художественной 

гимнастикой, прошедших конкурсный отбор, основу которого составляют 

требования нормативов по выполнению упражнений по общей физической и 

специальной физической подготовке, утвержденные настоящей Программой в 

соответствии с ФССП по виду спорта «художественная гимнастика». 

На учебно-тренировочный этап зачисляются обучающиеся, имеющие 

уровень спортивной квалификации: 
- спортивные разряды: «третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд». 
На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

обучающиеся, имеющие уровень спортивной квалификации: «кандидат в 

мастера спорта». 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не может превышать двукратного количества 



6 
 

обучающихся, указанного в Таблице №1 (приказ Минспорта России от 

03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»). Зачисление обучающихся 

осуществляется в соответствии с Правилами приема, утвержденными            

директором МБУ ДО СШ №2, количеством групп  и лиц для зачисления, также 

установленными показателями муниципального задания на соответствующий 

календарный год. 

Таблица 2 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 
проходящих 

спортивную 
подготовку (лет) 

(девочки) 

 

 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной 

подготовки 

3 6 12-24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

8 

 

5-10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 12 2-4 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной 

подготовки 

3 6 12-24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

8 

 

6-12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 12 6-12 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица 3 
 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

 

5 

 

6 

 

12 

 

14 

 

20 
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Общее 

количество 

часов в год 

 

260 

 

312 

 

624 

 

728 

 

1040 

В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка 
может увеличиваться или уменьшаться в пределах общего количества часов 

годового учебно- тренировочного плана, определенного для 

соответствующего этапа спортивной подготовки. Так, во время учебно-

тренировочных сборов в подготовительный период тренировочная нагрузка 
может увеличиваться, в переходный - уменьшаться. 

 
2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации программы  

 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 

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 (спортивной специализации)  трех часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 
четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно–тренировочного занятия в 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 (пп. 15.2 главы VI ФССП). 

Занятия начинаются не ранее 8:00часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 

21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 
  Для обеспечения непрерывности учебно–тренировочного процесса в СШ: 

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 (пп. 3.7. Приказа № 634) 

проводятся (при необходимости) учебно–тренировочные занятия одновременно 
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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 превышение единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 
Приказа № 634). 

-  

2.3.1. Учебно- тренировочные занятия 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются: 

1.Учебно-тренировочные занятия 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при  

реализации Программы устанавливается в астрономических 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. 
При составлении индивидуального плана на одно учебно-тренировочное 

занятие определяется: 

- объём и интенсивность нагрузки; 
- количество и характер упражнений; 

- очередность выполнения упражнений; 

- нагрузка в каждом упражнении, 

- длительность и темп выполнения упражнений; 
- количество максимальных и субмаксимальных нагрузок. 

2.Работа по индивидуальным планам 

Данная форма обучения в обязательном порядке осуществляется на этапе 
ССМ. Тренером-преподавателем, работающим с группами этапа ССМ, ежегодно 

на каждого обучающегося, составляются и оформляются в документальном виде 

индивидуальные планы. 
В индивидуальном плане определяется общее направление учебно- 

тренировочного процесса в годичном цикле, определяются задачи, обозначаются 

периоды цикла, виды подготовки и основные средства подготовки, учебно- 

тренировочные нагрузки в часах, количество и сроки соревнований, в которых 
должен выступать обучающийся, конкретизируются планируемые спортивные 

результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо 

изменений прошедшего года, сроки диспансеризации, медицинских 
обследований, средства и сроки восстановительных мероприятий, активного 

отдыха. 
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Согласно индивидуальному плану, составляются учебно-тренировочные 

планы на отдельные микроциклы и учебно-тренировочные занятия. Упражнения 

и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для каждого обучающегося 
отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей, степени владения 

техникой, спортивной квалификации, функционального состояния и 

возможностей организма, степени утомления (восстановления) после 

предыдущих тренировок, занятости вне учебно-тренировочного процесса и др. 
Объём и интенсивность учебно-тренировочной нагрузки должны быть строго 

индивидуальны в зависимости от самочувствия обучающегося. 

Работа по индивидуальным планам может осуществляться также на всех 
этапах спортивной подготовки в период участия в спортивных соревнованиях и 

проведения учебно-тренировочных мероприятий. 

 
2.3.2. Учебно- тренировочные мероприятия  

   Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для обеспечения 

непрерывности спортивной подготовки, качественной подготовки обучающихся 
к спортивным соревнованиям, восстановления лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Таблица 4 
 

№ 

п/п 

 

Виды 

учебно- 

тренировочн

ых 

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 

подготовк

и 

Учебно- 

тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к 

международным 
спортивным 
соревновани

ям 

 

 

– 

 

 

– 

 

 

21 

 

 

 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к чемпионатам 

России, кубкам 
России, 

первенствам 
России 

 

 

 

– 

 

 

 

14 

 

 

 

18 
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1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

 

 

– 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

 

1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 
Федерации 

 

 

 

– 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 
физической 

 

 

– 

 

 

14 

 

 

18 

 

2.3.3. Спортивные соревнования. Объем соревновательной деятельности 

Таблица 5 

 

 

Виды 

спортивных 

соревновани

й 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До 

год

а 

Свыш

е 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольны

е 

1 1 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 

Основные 1 2 3 4 6 

 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности обучающегося. В них проверяется степень овладения 

техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 

готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса 
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подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные СШ, 

так и официальные соревнования различного уровня. 

Основные соревнования те, в которых обучающемуся необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивной подготовки, 

проявить полную мобилизацию имеющихся функциональных возможностей, 

максимальную нацеленность на достижение наивысшего результата, 

высочайший уровень психической подготовленности. 

В случае, когда количество официальных стартов недостаточно для 

качественного прохождения спортивной подготовки, в календарном плане 

спортивных мероприятий предусматриваются дополнительные соревнования и 
контрольные испытания: первенства СШ, матчевые встречи, соревнований  

п о  одному или нескольким видам программы и др. Важным является 

организация соревнований по итогам сезона (осенний период). 

 
Требования к участию обучающихся в спортивных 

соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации положениям 

(регламентам) об официальных и иных 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; 

- соблюдение требований регламента спортивных соревнований, правил вида 

спорта «художественная гимнастика», правил нахождения на спортивных 

объектах и на территории проведения соревнований. 
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного календарного плана, формируемого, в том числе в соответствии 

с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

календарными планами спортивных мероприятий субъектов Российской 

Федерации, соответствующими положениями (регламентами) об официальных 

спортивных соревнованиях. 
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Таблица 6 

 
 

2.3.4. Самостоятельная подготовка 

Для обучающихся, проходящих спортивную подготовку предусматривается 

не менее 10% и не более 20% самостоятельной подготовки от общего количества 

часов, предусмотренных в годовом учебно-тренировочном плане для 
соответствующего этапа (года этапа) спортивной подготовки. 

Самостоятельная подготовка может быть запланирована в объеме часов 

недельной и месячной учебно-тренировочной нагрузки с учетом графика 

учебно-тренировочных занятий для соответствующей группы, а также в годовом 
объеме часов в летний период и период новогодних и майских праздников, 

период отпуска и нетрудоспособности тренера-преподавателя. 

Самостоятельная подготовка осуществляется обучающимися в строгом 
соответствии с планом самостоятельной подготовки. План самостоятельной 

подготовки разрабатывается тренером-преподавателем для обучающихся на 

№ 

п/п 

 

 

Виды подготовки 

УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5 

Кол- 

во 

часов 

% Кол- 

во 

часов 

% Кол- 

во 

часов 

% Кол- 

во 

часов 

% Кол- 

во 

часо

в 

% 

1 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

37-62 6-10 37-62 6-10 37-62 6-10 44-73 6-10 44-

73 

6-10 

2 Специальная 
физическая 

подготовка (СФП) 

112-162 18-26 112-162 18-26 112-162 18-

26 

131-189 18-26 131-

189 

18-26 

3 Участие в 
спортивных 

соревнованиях 

19-44 3-7 19-44 3-7 19-44 3-7 22-51 3-7 22-

51 

3-7 

4 Техническая 

подготовка 

312-374 50-60 312-374 50-60 312-374 50-

60 

364-437 50-60 364-

437 

50-60 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

12-25 2-4 12-25 2-4 12-25 2-4 15-29 2-4 15-

29 

2-4 

6 Инструкторская и 

судейская 
практика 

- - - - - - - - - - 

7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

тестирование и 
контроль 

37-50 6-8 37-50 6-8 37-50 6-8 44-58 6-8 44-

58 

6-8 

Всего: 624 624 624 728 728 
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каждую учебно-тренировочную группу на весь период, запланированный для 

прохождения самостоятельной подготовки (отпуск тренера-преподавателя, 

время майских и новогодних праздников). 

План самостоятельной подготовки должен содержать: 
- список обучающихся в группе; 
- план на каждое учебно-тренировочное занятие в период самостоятельной   

подготовки с указанием упражнений, последовательностью, объемом и  

интенсивностью их выполнения; 

- комплекс упражнений для подготовки к выполнению основной части занятия; 
-описание правильной техники выполнения упражнений с указанием 

требований по безопасности их выполнения (при освоении новых видов 

двигательных действий); 
- рекомендуемое время проведения самостоятельных занятий; 

- рекомендации по самоконтролю при выполнении упражнений. 

 

2.4. Годовой учебно - тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (включая периоды самостоятельной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Учебно- тренировочный  этап начальной подготовки - это этап 
совершенствования спортивного мастерства. 

Таблица 7 

 

№ 

п/п 

 

 

Виды подготовки 

ССМ-1 ССМ-2 ССМ-3 ССМ-4…. 

Кол- 

во 

часов 

% Кол- 

во 

часо

в 

% Кол- 

во 

часов 

% Кол- во 

часов 

% 

1 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

21-42 21-42 21-42 21-42 21-42 21-42 21-42 21-42 

2 Специальная 

физическая 
подготовка (СФП) 

  104-166 104-166 104-

166 

104-166 104-166 104-166 104-166 104-166 

3 Участие в 
спортивных 

соревнованиях 

62-104 62-104 62-104 62-104 62-104 62-104 62-104 62-104 

4 Техническая 
подготовка 

582-718 582-718 582-

718 

582-718 582-718 582-

718 

582-718 582-

718 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологичес
кая 

21-42 21-42 21-42 21-42 21-42 21-42 21-42 21-42 
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     Таблица 8   

Объем тренировочной нагрузки для групп начальной 

подготовки 1 года обучения (5часов). 

 

 

 

 

 

 

 

 

подготовка 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

10-21 10-21 10-21 10-21 10-21 10-21 10-21 10-21 

7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

тестирование и 

контроль 

73-94 73-94 73-94 73-94 73-94 73-94 73-94 73-94 

Всего 1040 1040 1040 1040 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Всего 

часов 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Общая физическая 

подготовка 

106 8 9 9 9 9 9 9 9 8 9 9 9 

2 Специальная физическая 

подготовка 

60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

4    2     2    

4 Техническая подготовка 66 5 6 6 5 6 5 5 6 5 6 5 6 

5 Теоретическая и тактическая 

подготовка 

6  1  1  1  1   1  

6 Психологическая подготовка 4   1  1  1   1  1 

7 Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

4 2        2    

8 Инструкторская практика - - - - - - - - - - - - - 

9 Медицинские, медико- 

биологические мероприятия 

2 2            

10 Восстановительные 

мероприятия 

6  1    1 1 1  1 1  

11 Общее количество часов в год 260 22 22 21 22 21 21 21 22 22 22 21 21 
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Таблица 9 

Объем   учебно-тренировочной нагрузки для групп начальной подготовки 

свыше года обучения (6 часов). 

№ 

п/п 

Виды 
подготовки и 
иные 
мероприятия 

Всего 
часов 

IX X XII XII I II III IV V VI VII VIII 

1 Общая физическая 
подготовка 

 

125 10 11 11 10 10 10 10 10 10 11 11 11 

2 Специальная 

физическая 
подготовка 

 

64 5 5 6 6 5 5 6 6 5 5 5 5 

3 Участие в 
спортивных 

соревнованиях 

 

8  2  2   2  2    

4 Техническая 

подготовка 

 

94 7 8 8 8 8 8 8 8 7 8 8 8 

5 Теоретическая и 

Тактическая 

подготовка 

 

3 1     1     1  

6 Психологическая 

подготовка 

 

 

6 1  1  1   1  1  1 

7 Контрольные 
мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

 

4     2    2    

8 Инструкторская 

практика 

 

- - - - - - - - - - - - - 

9 Медицинские, 

медико- 
биологические 

мероприятия 

 

2 2            

10 Восстановительны
е 

Мероприятия 

 

6      2  1  1 1 1 

11 Общее количество 
часов в год 

 
 

312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 
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Таблица 10 

Объём   учебно-тренировочной нагрузки для групп учебно-тренировочного 

этапа (спортивной специализации) до 3х лет обучения (12 часов). 

№ Виды подготовки 
и иные 
мероприятия 

Всего 
часов 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

1 Общая физическая 
подготовка 

 

48 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

2 Специальная 

физическая 
подготовка 

 

132 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 

3 Участие в 

спортивных 
соревнованиях 

 

32 2 4 4 4 2 2 4 4 4 2   

4 Техническая 

подготовка 

 

338 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 29 29 

5 Теоретическая и 

Тактическая 

подготовка 

 

6  1  1  1  1  1  1 

6 Психологическая 

подготовка 

 

6 1  1  1  1  1  1  

7 Контрольные 
мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

 

6 2    2     2   

8 Инструкторская 

практика 

 

-             

9 Медицинские, 
медико- 

биологические 

мероприятия 

 

4     2       2 

10 Восстановительные 
Мероприятия 

 

52 4 4 4 4 2 5 5 4 4 4 7 5 

11 Общее количество 
часов в год 

 

624 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 
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Таблица 11 

Объём   учебно-тренировочной нагрузки для групп учебно-тренировочного 

этапа (спортивной специализации) до 3х лет обучения (14 часов). 

 

 
№ Виды подготовки 

и иные 
мероприятия 

Всего 
часов 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

1 Общая физическая 
подготовка 

 

54 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 

2 Специальная 
физическая 
подготовка 

 

156 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 

3 Участие в 
спортивных 

соревнованиях 

 

36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

4 Техническая 

подготовка 

 

396 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 

5 Теоретическая 

подготовка 

 

10  2 2    2 2    2 

6 Психологическая 

подготовка 

 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 Контрольные 

мероприятия 
(тестирование и 

контроль) 

 

6 2    2    2    

8 Инструкторская 

практика 

 

-             

9 Медицинские, 
медико- 

биологические 

мероприятия 

 

4    2      2   

10 Восстановительные 
Мероприятия 

 

54 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 

11 Общее количество 
часов в год 

 
 

728 61 61 61 61 61 59 61 61 61 61 59 61 
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Таблица 12 

Объем учебно-тренировочной нагрузки для групп этапа 

совершенствования спортивного мастерства (20 часов). 

 

№ п Виды подготовки 
и иные 
мероприятия 

Всего 
часов 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

1 Общая физическая 
подготовка 

 

40 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 

2 Специальная 

физическая 
подготовка 

 

140 12 12 12 12 12 8 12 12 12 12 12 12 

3 Участие в 
спортивных 

Соревнованиях 

 

62 6 6 8 8 6 8 6 8 6    

4 Техническая 

подготовка 

 

656 55 55 55 55 55 51 55 55 55 55 55 55 

5 Тактическая 

подготовка 

14  1 2     2  3 3 3 

6 Теоретическая 

подготовка 

 

14  2 2  2   2 2  2 2 

7 Психологическая 

подготовка 

 

16 2 2 2  2 2 2 2   2  

9 Контрольные 
мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

 

12    4  2    4  2 

10 Инструкторская 

практика 

 

16 3    1 3 2  2 1 3 1 

 Судейская практика 12 2 2   2 2   2  2  

11 Медицинские, 

медико- 
биологические 

мероприятия 

 

16    4   4   4  4 

12 Восстановительные 
Мероприятия 

 

42 4 4 3 1 4 4 3 3 4 4 4 4 

13 Общее количество 

часов в год 
 

1040 87 87 87 87 87 83 87 87 87 87 87 87 
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 Таблица 13 

2.5.Календарный план воспитательной работы 

 
№ 
п/п 

Направление 
работы 

Мероприятия Сроки 
проведени

я 
1.  

Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

(этап начальной 

подготовки свыше года, 

учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации), этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства) 

Участие в различных соревнованиях, 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 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-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) свыше 

трех лет, этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства) 

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 

1.3. Дни открытых дверей 

(этап начальной подго- 
товки, учебно-

трениро- вочный этап 
(этап спортивной 

специализации 

Организация и проведение мероприятий по 

привлечению детей в СШ 

 

     

Декабрь 
 

 

 

 

1.4 Посещение родительских 
собраний в СОШ 

Привлечение обучающихся к занятиям спортом 

 

В течение 

года 
 

2.   Здоровье сбережение  

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

* формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

В течение   
года 
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формирование 

здорового образа 

жизни 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 
* подготовка    пропагандистских     акций     по 

 формированию здорового 
образа  жизни средствами 
различных видов спорта 

2.2 Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы: 

* формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительность 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 

2.3 Профилактика 

сезонных заболеваний 

  Профилактические беседы по 

коронавирусной инфекции (COVID-19) 

В течение 
года 

2.4 «Неделя 

безопасности» 

  Беседы на тему «Профилактика 

травматизма и  несчастных случаев» 

В течение 
года 

2.5 ЗОЖ   Беседы «О вреде курения, наркомании и 

алкоголизма» 

В течение 
года 

2.6 Профилактика 

травматизма 

   Беседы «Безопасные каникулы» В течение 
года 

3.     Патриотическое воспитание  

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, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

     
 
 
 
 
В течение 
года 
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3.2 Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
-физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе 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 

3.3 Организация и 

проведение 

спортивных 

мероприятий к 

патриотическим 

праздникам 

  
   Участие в физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, 
посвященных, 
          «Дню защитника Отечества» 

 

Февраль 

3.4 Организация и 

проведение 

спортивных 

мероприятий к 

патриотическим 

праздникам 

    

Проведение турниров СШ, посвящённых 
                «Дню Победы» 
 

 

Май 

4.                                         Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка(формирова

н ие 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 

4.2 Организация и 

проведение 

спортивных 

мероприятий 

Турниры, посвящённые Всероссийским дням вида 

спорта 

В течение 

года 

4.3 Вовлеченность детей в 

занятия физической 

культурой и спортом 

Организация и проведение спортивных 

мероприятий в летнее время 

  Июль- 

август 

5.                            Безопасность спортивной подготовки  

5.1 Безопасность учебно- 

тренировочного 

процесса 

Проведение инструктажей безопасности на 
занятиях в спортивном зале спортивных площадках и 
на стадионе 
 

В течение 

года 

5.2    Безопасность 

самостоятельной 

подготовки 

Проведение инструктажей по безопасности перед 

каникулами 

 

В течение 

года 
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5.3 Информативность Участие в проведении родительских собраний по 
вопросам безопасности 

 

В течение 

года 

5.4 Информационная 

открытость 

Участие в создании и наполнении сайта и страниц в 
социальных сетях по вопросам безопасности 

 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Таблица  14 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

   Предоставление 

  Январь- адекватной информации 

о 

 Разъяснительная работа по февраль

, 

препаратах и средствах, 

Этап 
начальной 

профилактике применения 

допинга 

август- применяемых в спорте с 

подготовки  сентябр

ь 

целью управления 

   работоспособностью 

 Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА, 

сентябрь Получение сертификата 

 прохождение тестирования 

 Разъяснительная работа по  

 

Январь- 

февраль

, август- 

сентябр

ь 

Утверждение плана 

 профилактике применения 
допинга, 

мероприятий на 

 консультации спортивного врача 
и 

тренировочный год по 

Учебно- диспансерные исследования профилактике и 

тренировочны
й 

обучающихся(спортсменов) информированию 

этап (этап Обучение конкретным знаниям по неиспользования 

допинга, 

спортивной предупреждению применения запрещённых средств и 

специализации
) 

допинга в спорте, основам методов детско- 

 антидопинговой политики юношеском спорте 

 Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА, 

сентябрь Получение сертификата 

 прохождение тестирования 

 Разъяснительная работа по  Утверждение плана 

 профилактике применения 

допинга, 

 мероприятий на 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

  
Начиная с учебно-тренировочного этапа необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно- тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, 
результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа ССМ должны овладеть спортивной терминологией 

для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; должны подбирать основные упражнения для разминки и 
самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся 

младшего возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 
Обучающиеся этапа СС должны овладеть основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия, самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы учебно-тренировочных занятий для различных частей урока: 
разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-

тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 
Обучающиеся групп ССМ привлекаются тренером-преподавателем для 

участия в судействе спортивных соревнований для обучающихся в группах   НП                 

и УТЭ. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований. 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенство

ва ния 

спортивного 

мастерства 

консультации спортивного 

врача и диспансерные 

исследования 

обучающихся(спортсменов) 

Обучение конкретным знаниям 

по предупреждению 

применения допинга в спорте, 

основам 

антидопинговой политики. 

Январь- 

февраль

, август- 

сентябр

ь По 

факту 

тренировочный год по 

профилактике и 

информированию 

неиспользования 

допинга, запрещённых 

средств и методов 

детско- 

юношеском спорте. 

 Изучение антидопингового 

кодекса. 

  

 Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА, 

  

 определение запрещенных 

лекарств, 

Сентябр 

ь 

Получение сертификата 

 прохождение тестирования   
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Таблица 15 

№  
п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 
проведения 

Профориентационная деятельность 

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 

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 

3. Практическа

я подготовка 

(участие в 

физкультурны

х 

мероприятиях 

и 
Спортивных 

соревнованиях и 
иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

-тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки; 

 

 

 

 

В течение 

года 

4 Практическа

я подготовка 

(формировани

е умений и 

навыков, 

способствую

щих 

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, взаимоуважения; 
-правомерное поведение болельщиков; 
-расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 

года 
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2.8. Планы медицинских, медико- биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

      Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня 
тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме 

обучающегося.  

      Средства восстановления подразделяют на три типа: общественные, 

медико-биологические и психологические. 
Фактор общественного воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

-рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной  
направленности; 

-правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном 

занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; 

-введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 
разгрузок; 

-выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

-оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 
-полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 

занятий; 

-использование методов физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление ); 

-повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

-эффективна идивидуализация тренировочных воздействий и средств 
восстановления; 

-соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 
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 

обучающихся.  

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 массажа, русская парная 

баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть 
назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления. 

          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 



26 
 

эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для 

обучающегося 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. 
Методические рекомендации по применению средств восстановления. 

       Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 
средствам локального воздействия. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. 

 В этой связи использование комплекса, а не отдельных 
восстановительных средств, дает больший эффект. 

        При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем 
локального. 

 При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 
ощущения обучающихся, а также объективные показатели контроля в учебно- 

тренировочных занятиях. 

Таблица 16 
    Примерный план применения восстановительных мероприятий 

№  
п/п 

Средства и мероприятия Сроки 
реализации 

1                                   Педагогические 

 - варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 
- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце учебно-тренировочного занятия, 
между учебно-тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с 

большими нагрузками иной направленности); 
- рациональная динамика нагрузки в различных структурных 

образованиях; 

- планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 
- рациональная организация режима дня 

 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы с 

учетом развития 

адаптационных 

процессов 

   2.                                      Психологические 
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 - аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 
- гипнотическое внушение; 
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы с 

учетом 

психического 

состояния 

спортсмена 

3                               Медико-биологические 

 - рациональное питание: 

сбалансировано по энергетической ценности; 

сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

соответствует характеру, величине и направленности учебно- 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 
соответствует климатическим и погодным условиям. 

- физиотерапевтические методы: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 
- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 
- аппаратная физиотерапия; бани 
-  

В течение всего 

периода 

реализации 

программы 

 

3.Система контроля. 

3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной 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: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 
спортом; 

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «художественная гимнастика»; 
-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«художественная гимнастика»; 

-повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 
-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

-укрепление здоровья. 

 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«художественная гимнастика»; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической 
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подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«художественная гимнастика»; 
-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

-укрепление здоровья. 
 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 
подготовки, технической и психологической подготовленности; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 
-сохранение здоровья. 

3.2. Оценка результатов освоения программы 

Сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 
реализующей Программу, на основе 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. 

При наличии объективных и уважительных (документально 

подтвержденных) причин, негативно сказавшихся на итогах аттестации (не 
прохождение Программы в полном объеме по причине продолжительной 

болезни обучающегося, получения им травм, прохождения периода 

реабилитации/восстановления при наличии медицинского заключения, издание 

федеральных, региональных, местных нормативных правовых актов, 
оказывающих негативное влияние на организацию и осуществление учебно- 

тренировочного процесса и соревновательную деятельность и др.) по 

ходатайству тренера-преподавателя обучающегося и на основании оформленного 

решения педагогического совета СШ обучающимся может быть предоставлена 
возможность: 

-повторной аттестации с отложенным сроком не более одного месяца; 

-перевода на следующий этап спортивной подготовки при наличии спортивного 
результата, показанного на официальных спортивных соревнованиях в течение 

отчетного года, и соответствующего уровню спортивной квалификации, 

установленной для года соответствующего этапа. 

 
Организации тестирования. Правила проведения тестирования и 

интерпретации полученных результатов: 

-информирование обучающегося о целях проведения тестирования; 
-ознакомление обучающегося с инструкцией по выполнению тестовых заданий 

и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята 

правильно; 

-обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 
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обучающимся; 

-сохранение нейтрального отношения к обучающимся, уход от подсказок и 

помощи; 

-соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных 

данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты 

или соответствующее задание; 

-обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 
-ознакомление обучающегося с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 

навреди!»; 

-решения серии этических и нравственных задач; 
-накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними; 

-обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях 

его применения. 

 

  Таблица 17 

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

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 
 

N 

п/п 

Упражнения Един
ица 

оцен
ки 

Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

 

 

1.1. 

 

Фиксация 

наклона в седе 

ноги вместе 5 

счетов 

 

 

балл 

"5" - в наклоне кисти находятся за линией стоп, 

спина прямая, ноги выпрямлены; 

"4" - в наклоне кисти находятся на линии стоп, спина 

прямая, ноги выпрямлены; 

"3" - в наклоне кисти находятся на линии стоп, спина 

незначительно округлена, ноги выпрямлены. 

 

 

1.2. 

 

"Колечко" в 

положении 

лежа на животе 

 

 

балл 

"5" - касание стоп головы в наклоне назад; 

"4" - 10 см до касания; 

"3" - 15 см до касания; 

"2" - 20 см до касания; 
"1" - 25 см до касания. 
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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; 

"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. 
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2.7. 

 

 

10 прыжков на 

двух ногах 

через скакалку с 

вращением ее 

вперед 

 

 

 

 

балл 

"5" - туловище и ноги выпрямлены, плечи опущены, 

стопы оттянуты; 
"4" - в прыжке туловище и ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, но плечи приподняты; 

"3" - в прыжке стопы не оттянуты, плечи 
приподняты; 

"2" - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не оттянуты, 
плечи приподняты; 

"1" - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не оттянуты, 
сутулая спина. 

 

 

 

2.8. 

 

 

Сед "углом", 

руки в 

стороны 

(в течение 10 с) 

 

 

 

балл 

"5" - угол между ногами и туловищем 90°, туловище 

прямое, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки точно 

в стороны; 

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

прямое, ноги выпрямлены, носки оттянуты, руки 

приподняты; 

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

   спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

приподняты; 

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

спина, ноги незначительно согнуты, руки 

приподняты; 

"1" - угол между ногами и туловищем более 90°, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, стопы не 

оттянуты. 

 

 

 

 

 

 

2.9. 

 

 

В положении 

стоя выполнить 

10 вращений 

скакалкой в 

боковой, 

лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. 

Выполнять 

поочередно 

одной и другой 

рукой. 

 

 

 

 

 

 

балл 

"5" - сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

"4" - вращение выпрямленной рукой, 1 - 2 

отклонения от заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 

"3" - вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения от 

заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

"2" - вращение выпрямленной рукой с тремя и более 

отклонениями от заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 

"1" - вращение полусогнутой рукой с отклонением от 

заданной плоскости, скакалка не натянута. 

 

 

 

 

2.10. 

 

 

 

 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа. 
Для групп начальной подготовки - занять место на 

соревнованиях спортивной организации, членом которой 

является спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым местом в 

спортивных соревнованиях организации и устанавливается 

(определяется) организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 
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Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

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

 

 

 
Таблица 18 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «художественная гимнастика» 

N 

п/п 

Упражнения Единиц а 

оценки 

Норматив 

1. Для девочек 

 

 

 

1.1. 

Шпагаты с правой и левой 

ноги с опоры высотой 30 см с 

наклоном назад и захватом за 

голень 

     балл "5" - сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза и захват двумя 

руками; 

"4" - расстояние от пола до бедра 1 - 5 см; "3" - 

расстояние от пола до бедра 6 - 10 см; "2" - 

захват только одной рукой; 

"1" - без наклона назад. 

 

 

 

1.2. 

 

 

 

Поперечный шпагат 

    балл "5" - сед, ноги точно в стороны; 

"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь; "3" - 

расстояние от поперечной линии до паха 10 см; 

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10 

- 15 см; 

"1" - расстояние от поперечной линии до паха 

10 - 15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. Наклон назад, на правую и 

левую ногу с переворота 

вперед с последующей 

фиксацией позиции положения 

глубокого наклона в опоре на 

одной ноге другая вверх 

балл "5" - фиксация наклона, положение рук точно 

вниз; 

"4" - фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; "3" - 

фиксация наклона, значительное отклонение 

от вертикали положения рук; "2" - 

недостаточная фиксация наклона и 

значительное отклонение от вертикали 

положения рук; 

"1" - отсутствие фиксации и 

значительноотклонение от вертикали 

положения рук 
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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 - 2прыжками 

с одним вращением;  

   "2" - 13 раз с дополнительными 3 - 4 

прыжками с одним вращением; 

"1" - 12 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

 

 

 

 

 

1.7. 

Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом 

правой назад, равновесие на 

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой "в 

кольцо". 

То же упражнение с другой 

ноги 

 

 

балл 

  "5" - сохранение равновесия 4 с; 

"4" - сохранение равновесия 3 с; 

"3" - сохранение равновесия 2 с; 

"2" - сохранение равновесия 1 с; 

"1" - недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. Равновесие на одной ноге, 

другая вперед; в сторону; 

назад. То же с другой ноги. 

балл "5" - нога зафиксирована на уровне головы; "4" - 

нога зафиксирована на уровне плеч;  

"3" - нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч; 

"2" - нога параллельно полу; 

"1" - нога параллельно полу с поворотом  бедер 

внутрь. 
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1.9. 

 

 

 

В стойке на полупальцах 4 

переката мяча по рукам и 

груди из правой в левую 

руку и обратно 

 

 

 

 

 

 

балл 

"5" - мяч в перекате последовательно касается 

рук и груди, гимнастка не опускается на всю 

стопу; 

"4" - перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 

"3" - перекат с подскоком во второй 

половине движения и перемещением 

гимнастки в сторону переката; 

"2" - завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; "1" 

- завершение переката на груди 

 

 

 

 

 

 

 

10. 

 

Исходное положение - стойка 

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр. Обруч в 

лицевой плоскости в правой 

руке. 

После двух вращений бросок 

правой рукой вверх, ловля 

левой с вращением. То же 

другой рукой. 

 

 

 

 

 

 

 

балл 

"5" - 6 бросков, точное положение звеньев тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля без 

потери темпа и схождения с места; "4" - 4 броска, 

незначительные отклонения от плоскости 

вращения и перемещения, не выходя за границу 

круга; 

"3" - 4 броска с. отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения в 

положении звеньев тела, перемещения не 

выходя за границу круга; 

"2" - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, не выходя за границу круга; "1" 

- 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, 

выходя за границу круга. 

1.11 

. 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

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

спортивный разряд" 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

          5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 
3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 
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Таблица 19 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «художественная 

гимнастика». 

N п/п Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. Для юниорок 

 

 

1.1. 

 

Шпагаты с правой и 

левой ноги с опоры 

высотой 40 см с 

наклоном назад и 

захватом за голень 

 

 

балл 

"5" - сед с касанием пола правым и левым 
бедром без поворота таза и захват двумя руками; 

"4" - расстояние от пола до бедра 1 - 5 см;  

"3" - расстояние от пола до бедра 6 - 10 см; 

"2" - захват только одной рукой; 

"1" - наклон без захвата. 

 

 

 

1.2. 

 

 

 

Поперечный шпагат 

 

 

 

балл 

"5" - сед, ноги точно в стороны; 
"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь;  

"3" - расстояние от поперечной линии до паха 10 

см;  

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 

10- 15 см; 

"1" - расстояние от поперечной линии до паха 

10- 15 см с поворотом бедер внутрь. 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3. 

 

 

 

 

 

 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперед на 

170 - 180 градусов, 

боком к опоре (правой 

и левой) 

 

 

 

 

 

 

 

 

балл 

"5" - касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок, ноги максимально 

напряжены; 

"4" - касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, с небольшим снижением темпа при 

разгибании; ноги максимально напряжены; 

"3" - касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение с рывковыми движениями; опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 

"2" - касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями, опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 

"1" - отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 градусов. 
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1.4. 

 

Из положения "лежа на 

спине", ноги вперед, 

сед углом с 

разведением ног в 

шпагат за 15 с 

 

 

 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища до 

вертикали: 

"5" - 14 раз; 

"4" - 13 раз; 

"3" - 12 раз; 

"2" - 11 раз; 

"1" - 10 раз. 

 

 

 

 

 

1.5. 

 

 

Из положения "лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги вместе" 

10 наклонов назад 

за 10 с 

 

 

 

 

 

балл 

"5" - руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

"4" - руки и грудной отдел позвоночника близко 

к параллели; 

"3" - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

"2" - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

"1" - руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

 

 

1.6. 

 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку с 

двойным вращением 

вперед за 20 с 

 

 

балл 

"5" - 36 - 37 раз 

"4" - 35 раз; 

"3" - 34 раза; 

"2" - 33 раза; 

"1" - 32 раза. 

 

 

 

 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой "в кольцо". То же 

упражнение с другой 

ноги. 

 

 

 

 

балл 

"5" - сохранение равновесия 5 с и более;  

"4" - сохранение равновесия 4 с; 

"3" - сохранение равновесия 3 с; 

"2" - сохранение равновесия 2 с; 

"1" - сохранение равновесия 1 с. 

 

 

 

 

1.8. 

 

Боковое равновесие на 

полупальце одной 

другая в сторону- 

вверх, руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих 

ног. 

 

 

 

 

балл 

"5" - амплитуда более 180 градусов, линия плеч 

горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

"4" - амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена от горизонтали; 

"3" - амплитуда 175 - 160 градусов, грудной 

отдел отклонен от вертикали; 

"2" - амплитуда 60 - 145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

"1" - амплитуда 145 градусов. 
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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; 

"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 
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Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 
5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 
2,9 - 0,0 - низкий уровень. 

4.Рабочая программа. 

4.1.Программный материал для учебно- тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки 

 

                                       Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка, способствующая всестороннему развитию 

физических качеств и приобретению разнообразных двигательных навыков, 

служит фундаментом для совершенствования спортивного мастерства. 

Физическая подготовка направлена на разностороннее воспитание физических 

способностей,  которые  так   или   иначе   обуславливают   успех в спортивной 

деятельности, являясь фундаментом специальной физической подготовки. Эта 

сторона подготовки имеет большое значение на начальных этапах спортивного 

совершенствования. Она должна повышать общий уровень функциональных 

возможностей организма путем воспитания работоспособности. 

Высокие достижения зависят от нескольких обобщенных факторов, 

определяющих спортивную работоспособность. К числу важнейших относятся: 

высокий уровень аэробных и анаэробных энергетических возможностей, 

скоростно-силовой подготовленности и технического мастерства, а также 

фактор специфических способностей спортсменок, обусловливающий 

эффективность работоспособности. 

Средства общей физической подготовки 
Обще-подготовительные упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание 

рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

   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" 
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руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем и заднем и 

боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки 

из различных исходных положений ног (вместе, на Упражнения ширине плеч, 

одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и 

упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; седы из 

положения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; 

угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные 

сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). Упражнения 

выполняются максимальное количество раз. 

Развитие гибкости 

 

Задачи: повышение эластичности мышц, связочного аппарата, улучшение 

координации движений. 

Общеразвивающие упражнения с максимальной амплитудой во всех 

направлениях и суставах (наклоны, повороты, вращения, размахивания и т.д.) с 

предметами и без них. Упражнения с помощью партнера: пассивные   наклоны, 

отведения ног и рук максимально в передне-заднем направлении и в сторону, 

наружу, шпагаты (поперечный и продольный), мост. 

Упражнения со сложенной вчетверо гимнастической скакалкой: наклоны, 

повороты туловища с различным положением предметов (вверху, впереди, 

внизу, за головой, за спиной), выкруты, круги. Упражнения на гимнастической 

стенке, гимнастической скамейке. 

Акробатические упражнения: мостики, шпагаты, а также специфические 

упражнения –захват ноги из положения ласточка. 

Динамические упражнения: увеличение и уменьшение амплитуды движения в 

ритмическом чередовании, комбинированные упражнения. 

Координация движений и развитие ловкости 
Задачи: развитие способности к проявлению взрывной силы, воспитание 

смелости и решительности, развитие гибкости, укрепление мускулатуры, 

воспитание ловкости на основе координационной сложности и точности 

движений. 
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Разнонаправленные движения рук и ног. Акробатические упражнения. Кувырки 

вперед и назад, в стороны с места, разбега, с прыжка через препятствие. 

Перевороты вперед и назад, в стороны. Стойки на, руках, лопатках.  

Туры (в обе стороны) с изменением позиций рук, хореографические 

упражнения и т.п 

Подвижные игры, эстафеты. 
Развитие скорости и выносливости 

Задачи: развитие скоростно-силовых качеств, физической выносливости. 
Все силовые упражнения, выполняемые за определенное время: беговые 

упражнения, упражнения со скакалкой, резиной. 

Легкоатлетические упражнения: беговые упражнения, бег челночный 

 (10 м х 4 раза), бег с ускорением 30 м, бег с изменением направления и 

скорости   движения, спортивные игры 

Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка – это специально организованный 

процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств, 

необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений 

конкретного вида спорта. Основными средствами специальной физической 

подготовки гимнасток являются хореография и акробатические упражнения. 

Хореография включает в себя всё, что относится к искусству танца – 

классического, народного, историко-бытового, современного. Под 

хореографической подготовкой в художественной гимнастике понимается 

система упражнений и методов воздействия, направленных на воспитание 

двигательной культуры гимнасток, на расширение их арсенала выразительных 

средств. 

Движения классического и народных танцев изучаются сначала у опоры, затем 

на середине зала. 

Необходимо требовать от занимающихся четкого начала и завершения 

упражнений; это дисциплинирует, приучает к точности и законченности 

в работе. 

Полезно проводить занятия перед зеркалом. Однако занятия перед зеркалом 

следует чередовать с занятиями без зеркала, чтобы гимнастки учились   

контролировать свои движения лишь с помощью мышечного чувства. 

Занятия хореографией должны проводиться под музыкальное сопровождение. 

Большое значение имеет подбор музыкальных произведений. Музыка должна 

быть выразительной, ритмичной, легко запоминающейся. Рекомендуется 

использовать произведения отечественной и зарубежной классики, народные 

мелодии, произведения советских композиторов. Форма, содержание и 

продолжительность музыкальных произведений должны соответствовать 
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возрасту, техническим и эмоциональным возможностям гимнастки, а для 

старших разрядов – и установленному регламенту композиций.  

Во время занятий тренер-преподаватель должен сочетать показ 

упражнения с объяснением, особенно при освоении нового движения. Показ 

должен быть технически грамотным и чётким, с определённой выразительной 

окраской. Каждому возрасту свойственна своя манера исполнения движений. 

Особенно важно это учитывать при работе с детьми старшего возраста. 

Занятия хореографией способствует расширению ряда общеобразовательных 

задач. Так, применение народных, историко-бытовых танцев приобщает к 

достижениям культуры различных народов. Использование музыки в уроках 

знакомит с основами музыкальной грамоты, с произведениями различных 

композиторов, воспитывает музыкальность, в конечном итоге развивает 

интеллектуальные способности. Хореография – важное средство эстетического 

воспитания, а также развития творческих способностей. 

Именно в процессе занятий хореографией спортсменки ближе всего 

соприкасаются с искусством. У обучающихся(спортсменов) воспитывается 

правильное ощущение красоты движений, способность передавать в них 

определенные эмоциональные состояния, различные настроения, переживания, 

чувства. Кроме того, при занятиях хореографией развивается гибкость, 

координация движений, укрепляется опорно-двигательный аппарат, повышается 

плотность тренировки (за счет возможности проведения занятий одновременно 

с целой группой), что положительно влияет на сердечно – сосудистую и 

дыхательную системы организма, способствует развитию специальной 

выносливости. Наряду с этим на уроках хореографии решаются задачи в 

технической подготовке: освоение различных элементов и комбинаций. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике – это одна из   

сторон их подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. 

Она является лишь частью тренировочного процесса и должна быть 

взаимосвязана с другими видами подготовки гимнасток. 

            Акробатические упражнения способствуют развитию и 

совершенствованию важнейших двигательных, психомоторных и психических 

качеств. Важно при этом обеспечить безопасность выполнения, учитывая 

особенности психики детей. Акробатические элементы представляют собой 

необычные статические положения, основным механизмом является вращения 

тела вокруг всех возможных осей, но, главным образом, за счёт вращения вокруг 

горизонтальных осей. 

Основными элементами упражнений являются повороты, равновесия, 

волны, наклоны, прыжки и упражнения на гибкость. 

Повороты представляют собой динамические упражнения, правильное 
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исполнение которых зависит от умения сохранять равновесия. Кроме этого, 

успешное выполнение поворотов зависит от правильного поворота головы. Она   

должна в начале движения несколько отставать от поворота туловища, а затем 

обгонять его. Для овладения поворотами занимающимся необходимо хорошо 

стоять на высоких полупальцах, держать в подтянутом положении туловище. 

        Равновесия – это упражнения, предъявляющие особые требования к 

вестибулярному аппарату. Правильное их исполнение требует большой гибкости 

и силы ног. Для выполнения равновесия надо научиться выдерживать ОЦТ в 

границах площади опоры. Нужно помочь ребёнку так изменить положение таза,  

чтобы ему было легко сохранять равновесие. Важно уяснить роль маховых 

движений руками, которые помогают сохранить устойчивость. 

Волнообразные движения – это упражнения, в которых проявляется 

пластичность. Правильное их выполнение зависит от координационных 

способностей, подвижности суставов и развитости «мышечного чувства». В 

начальном периоде обучения разучиваются разнообразные подготовительные 

упражнения, которые помогают овладеть отдельными фазами волнообразных 

движений. При обучении детей волнообразным движениям следует вначале   

выполнять их одной рукой, затем поочередно правой и левой рукой. Показ и 

демонстрация должны быть точными и выразительными. В первой фазе 

движения локоть и кисть «отстают», а при разгибании руки локоть слегка 

опускается. Движение выполняется без мышечного напряжения. 

Наклоны – важнейшие упражнения художественной гимнастики, требующие 

широкой амплитуды движения и умения найти правильное положение ОЦТ над 

опорой. Наклоны из положения стоя, наклоны в сторону, наклон назад, 

наклоны стоя на коленях. Прежде чем разучивать наклоны, необходимо 

включать упражнения на повышения подвижности позвоночного столба. 

Для правильного освоения прыжков необходима хорошая 

пространственная ориентировка, правильное использование пружинящих 

движений при отталкивании, выразительность, лёгкость и широкая амплитуда 

движений. В ходе обучения дозировка упражнений должна соответствовать 

индивидуальным возможностям детей, чтобы предотвратить неблагоприятные 

изменения свода неокрепшей стопы. 

Таблица 20 

         Содержание деятельности по акробатической подготовке 

Этап 
подготовки 

Содержание 

деятельности 
НП-1 Упоры, группировки, перекаты, кувырки (вперёд и в сторону), 

мост из положения стоя, стойка на руках у опоры, колесо 

(переворот боком), шпагаты (продольный и поперечный) 
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НП-2 Кувырки (вперёд и назад), стойка на руках, колесо на локтях, 

переворот вперёд и назад, шпагаты (продольный и поперечный) 

УТ-1, 2 Переворот вперёд через стойку на локтях и через стойку на 

груди, переворот вперёд и назад, колесо на локтях, шпагаты 

(продольный и поперечный) 

УТ-3, 4, 5 Переворот вперёд через стойку на локтях и через стойку на 

груди, переворот вперёд и назад, колесо на локтях, шпагаты со 

скамейки 

Техническая подготовка 

      Техническая подготовка – это процесс формирования знаний, умений и 

навыков выполнения свойственных виду спорта упражнений и 

совершенствование их до максимально возможного уровня. 

Цель технической подготовки – сформировать такие знания, умения и навыки, 

которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью 

продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, 

трудностью и оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и обеспечить 

дальнейший рост спортивного мастерства. 

Задачами технической подготовка являются: 
-формирование системы специальных знаний о рациональной технике 

упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований; 

-формирование широкого круга разнообразных двигательных умений и 

навыков, свойственных художественной гимнастике; 

-совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительского 

мастерства: технических, физических, эстетических и музыкально-

выразительных; 

-разработка новых оригинальных элементов и соединений и 

совершенствование техники общеизвестных; 

составление соревновательных программ, эффективно отражающих и 

совершенствующих спортивное мастерство гимнасток. На современном этапе 

развития художественной гимнастики выделяют следующие разделы 

технической подготовки: 

-беспредметная подготовка – формирование техники телодвижений; 
-предметная подготовка – формирование техники движений предметами; 
-хореографическая подготовка – формирование техники хореографических 

движений; 

-музыкально-двигательная подготовка – формирование умений понимать 

музыку и   выполнять движения в соответствии с её характером, темпом, 

ритмом, динамикой; 

-композиционная подготовка – это составление «новых» элементов, 
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соединений и соревновательных программ. 

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты: 
 

№ Виды подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работы 

 

 

 

1. 

 

 

 

Техническая 

Беспредметная Освоение техники упражнений без 
предмета 

Предметная Освоение техники упражнений с 
предметами 

Хореографическая Освоение элементов классического, 
историко- 
бытового, народного и современного 
танцев 

Музыкально-

двигательная 

Освоение элементов музыкальной 
грамоты, 
развитие музыкальности 

Композиционно- 
исполнительская 

Составление и отработка 
соревновательных 
программ 

 

 

Таблица 21 

Содержание деятельности по выполнению упражнений без предмета 
Этап 
подго
товки 

Содержание деятельности 

НП-1 Повороты: переступание, скрёстный, одноимённый на 180о, нога на 

пассе Равновесия: на пассе, в полуприседе, на колене нога вперед. 

Волны: руками, туловищем и расслабление рук, стоя на коленях – 

волна с круговым движением корпуса. 

Наклоны: из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола; из и.п.- о.с.- 

стойка ноги врозь - в сторону. 

Прыжки: ноги вместе, поджав ноги, ноги врозь, со сменой ног 

вперед, со сменой согнутых ног в повороте, открытые, закрытые, 

прыжок с поворотом вокруг себя на 180о. 

Гибкость: боковой кувырок в шпагате, перекаты в шпагате 

НП-2 Повороты: одноименные (нога на пассе на 360о, нога вперёд), поворот 
в казаке. 

 
Равновесия: переднее, боковое, заднее горизонтальное; боковое с 

помощью на правую и левую ногу; казачок. 

Волны: руками, туловищем и расслабление рук, стоя на коленях – 

волна с круговым движением корпуса, у опоры (целостная, боковая). 

Наклоны: из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола; из и.п.- о.с.- 

стойка ноги врозь - в сторону; из и.п.- о.с.- стоя на коленях - назад, до 

касания руками пола. 
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Прыжки: «казачок», «касаясь». 
 

Гибкость: переводы ног в различных направлениях, переворот в 

кобру, стойка на локтях, перекаты в шпагате 

УТЭ-1, 
2 

Повороты: одноимённые (на 540о, нога на пассе, на 360о, нога 

впереди); поворот в аттитюд. 

Равновесия: переднее, боковое, заднее вертикальное и горизонтальное, 

в захват ноги в «кольцо». 

Волны: руками, туловищем и расслабление рук, стоя на коленях – 

волна с круговым движением корпуса, у опоры (целостная, боковая). 

Наклоны: из и.п.- о.с.- стойка на одной ноге - наклон в сторону. 

Прыжки: подбивной, «касаясь», «касаясь с двух ног», шагом с 

прямыми ногами. 

Гибкость: переворот в кобру, перевороты вперед и назад с фиксацией 
форм, встать волной 

УТЭ-3, 
4, 5 

Повороты: одноимённые (на 540о, нога на пассе, на 360о, нога 

впереди); поворот в аттитюд, поворот в казаке на 360о, поворот в 

кольцо. 

Равновесия: в захват ноги в «кольцо», перевод ноги из переднего в 

боковое равновесие, равновесие без помощи руки (вперед, назад, в 

сторону). 

Волны: у опоры (целостная, боковая), целостная вперёд без 

опоры. Наклоны: из и.п.- о.с.- стоя на колене одной ноги; 
глубокий наклон назад Прыжки: в кольцо и в кольцо с двух 

ног, шагом. 

Гибкость: перевороты вперед и назад с фиксацией форм, встать 

волной 

 

Упражнения с предметами – средство для овладения специальной 

координацией движений и тонким мышечным чувством. Они развивают 

ловкость, быстроту реакции, координацию. Совершенствуются функции 

двигательных, тактильных, зрительных анализаторов и пространственные 

представления. В зависимости от предмета определяется характер движений 

и техника упражнений с каждым из них. Движения предмета должны 

сочетаться с целостными движениями тела. 

   К выполнению упражнений с предметами предъявляются очень высокие 

требования. Поэтому на обучение владению предметом, сочетанию движения 

предмета с движениями гимнастки нужно обращать большое внимание. 

   Упражнения выполняются в динамике: на месте и с продвижением; шагах, 

беге, переходах и др. движениях. 
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Скакалка. Упражнения со скакалкой способствуют развитию динамичности, 

экспрессивности. 

Мяч. Упражнения с мячом способствуют развитию координации, ловкости, 

скорости движений. Развитию глазомера, ориентировке в пространстве. Для 

упражнений с мячом характерна пластичность движений, мягкость переходов.  

Упражнения с обручем – это один из наиболее интересных предметов, 

используемых при проведении занятий по художественной гимнастикой с 

детьми. Упражнения с обручем дают интенсивную физическую нагрузку на все 

крупные группы мышц, увеличивают силу рук, особенно пальцев и кисти, 

эффективно влияет на формирование правильной осанки. В начале обучения 

необходимо добиваться точного сохранения плоскости. Упражнения выполнять 

с большим размахом и предельной амплитудой. 

Булавы. Специфика упражнения с булавами определяется не только 

особенностью формы предмета, но и использованием одновременно двух 

предметов. Комбинации с булавами отличаются разнообразием движений, 

широким применением элементов. Необходимость одновременно 

манипулировать двумя предметами до известной степени ограничивает 

выразительную сторону упражнений и тем самым ставит перед гимнасткой 

дополнительные задачи. Для композиций с булавами характерно динамизм, 

непрерывность движений. От гимнастки требуются повышенное внимание, 

высокая скорость двигательной реакции. 

  Лента. Упражнения с лентой влияют на общую координацию и чувства ритма, 

особенно проявляются присущая художественной гимнастике 

взаимосвязанность, слитность и пластичность движений. 
Таблица 22 

Классификация упражнений с предметами 
Структурные 
группы 

Типы упражнений Виды 
упражнений 

 

Броски и 

переброски 

прямые боковые, лицевые, горизонтальные 
обводные под руку, ногу, плечо, за спину 
крученые по различным осям 
нетипичным захватом ногой (ами), за конец, середину, конец и середину 

предмета 
двух предметов параллельные, разнонаправленные, разно-

плоскостные, 
поочередные, последовательные 

 

Отбивы 

об пол вперед, назад в сторону 

телом кистью, локтем, плечом, грудью, бедром, коленом, 
голенью, 
стопой 

 

Ловли 

простые вперед и над собой, сбоку 
обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 
сложные в перекат, обкрутку, вращение, и др. 
нетипичным хватом на ногу (и),на туловище, за конец, за середину 

предмета 
Передачи простые перед собой, над собой 

обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 
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Перекаты 

по полу вперед, назад в сторону, обратный, по дуге 

 

по телу 

по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам, 

по передней, задней, боковой поверхности туловища 

и ног, в 
разных плоскостях 

 

Вращения 

на руках на кистях одной и двух, на локте, перед собой, сбоку, 
сзади, 
над и за головой, в разных плоскостях 

на туловище без и со смещением 
на ногах на двух и одной, свободной и опорной 

 

Вертушки 

на полу без и со смещением 

на теле на руке, руками, ноге, груди, спине по различным 
осям, без и 
со смещением 

 

Обкрутки 

рук (и) кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки 
туловища шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища 
ног (и) стопы, голени, всей ноги 

 

Фигурные 

движения 

круги 
восьмерки 

малые, средние и большие в разных плоскостях 

спирали, змейки, 
мельницы 

вертикальные, горизонтальные и круговые; 
в разных плоскостях 

 

Прыжки через 

предмет 

с 1-3 вращениями, в 
петлю (скрестно), 

узким хватом 

вперед, назад, в сторону; 

с различным положением тела 

через движущийся 
предмет 

катящийся, вертящийся, вращающийся, отскочивший 
и 
рисующий по и над полом, 

Элементы 

входом 
в предмет о 

надеванием махом вперед, назад внутрь и наружу 
набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, назад, и в 

сторону 
м, прыжком в специально подготовленный и автономно 

движущийся 
предмет (катящийся и т.д.) 

 

Складывание 

предметов 

соединением 
концов 
поочередными 
перехватами 

 

перед собой, сзади, сбоку, над и за головой 

задеванием части тела 
обкручиванием 

рук (и), ног (и), туловища 

 

 

Таблица 23 

1 год обучения Скакалка 
- качания и махи (одной и двумя руками) 
- круги (два конца скакалки в двух руках, скакалка сложена вдвое) 
- вращение вперед и назад (в боковой, в лицевой, в горизонтальных 
плоскостях) 

- восьмерка скакалкой (одной и двумя руками) 
- броски (сложить вдвое, втрое) 

- закручивание и раскручивание 

- прыжки вперед и назад (на двух ногах, с ноги на ногу) 

- бег, вращая вперед, назад 
- эшапе 
- прыжки вперед в двое сложенную скакалку 
- мельница 
Обруч 
- разнообразные хваты 
- передачи 
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- вращения в лицевой плоскости 
- вращения на шее, на талии 

- прыжки в обруч вперед и назад 

- вертушка на полу 
- вертушка вокруг кисти 

кат по полу 

2-3 год обучения Скакалка 
- махи и круги скакалкой, сложенной вдвое во всех плоскостях 
- восьмерка вперед и назад 

- броски и ловля (за середину, за один конец, за два конца) 

- вертикальная мельница хватом за середину 
- двойное эшапе в горизонтальной и в лицевой плоскости 
- прыжки скрестно вперед и назад 
- прыжки в полном седе 

- прыжки с двойным вращением 

- козлики с поворотом 

- широкие прыжки через скакалку: касаясь, казачок, касаясь в кольцо, 

касаясь прогнувшись, шагом 
Мяч 
- удержание мяча 
- передача мяча из рук в руку 

- обволакивания двумя 

руками 1.- отбивы 

многократные 
- отбивы со сменой ритма 
- отбивы разными частями тела 
- выкруты и восьмерки 

- перекаты по двум рукам 

- перекат по спине 
- нестабильный баланс на шее 
- бросок, отбив-ловля одной рукой 
- бросок, присед-ловля одной рукой 

- отбив, кувырок-ловля 

- маленькие 

броски 

2.Движения с 

партнером: 
- отбивы друг другу 
- переброски 
- чередование отбивов и перекатов 
Обруч 
1.- разнообразные хваты 
- махи и передачи (перед  и за телом) 
- вращение на кисти в лицевой, в горизонтальной и боковой плоскостях 
- вертушки вокруг кисти 
- вертушки без помощи 

- вертушки с передачей 

- прыжки в обруч 
- широкие прыжки в обруч 
- большие перекаты по телу и полу 
- бросок и ловля двумя руками 

- вращение обруча на отдельных частях тела (на шее, на талии на ноге) 

2. Движения с партнером: 

- перекаты друг другу 

перекаты друг другу двух обручей 
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Тренировочный 

этап 

 

1-2 год обучения  
Скакалка 
1. Прыжки с двойным вращение 
вперед и назад серии прыжков: 

- козлик с поворотом 

- скрестные прыжки 

вперед и назад броски и 

ловля скакалки: 
- в боковой плоскости в лицевой плоскости 
- с проходом 

- из-за спины 
- без помощи 
- двойное эшапе во всех плоскостях 
- DER( бросок с вращательным движением) 

- элементы мастерства 

2. Движения с партнером: 
- переброски скакалки друг другу (в боковой и лицевой плоскостях) 
- скрестные прыжки 

вперед и назад броски и 

ловля скакалки: 

- в боковой плоскости 

- в лицевой плоскости 

- с проходом 
- из-за спины 
- без помощи 
- двойное эшапе во всех плоскостях 

- DER( бросок с вращательным движением) 

- элементы мастерства 
Обруч 
1. Перекаты обруча по телу: 
- переброски под различными частями тела 
- вращение обруча на различных частях тела, в движении и на трудности 

тела 

- броски (в лицевой, боковой плоскостях, из-за спины) 

2. Движения с партнером, переброски друг другу в лицевой и боковой 

плоскостях 
Мяч 
1. Перекаты: 
- перекаты по различным частям тела 
- по ногам 

- по телу лежа на полу 

- восьмерки и выкруты 
- броски и ловля на трудности тела 
- нестабильный баланс 
- отбивы без помощи 

- DER ( броски с вращением тела) 

- элементы 

мастерства 

2.Движения с 

партнером 

Булавы 
- покачивания во всех плоскостях 
- средние круги во всех плоскостях 
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1. Мельницы на различных плоскостях 

- ассиметричная работа булав 

- улита, обратная улита 
- перекаты булав по рукам, по телу 
- обволакивания булав 
- маленькие броски различными способами 

- одной булавой и двух 

- броски без помощи 
- броски под ногой 
- ассимитричные броски 
- каскад 

- поточные 

- DER (броски с вращение тела) 

- элементы мастерства 
Различные способы ловли: 
- ловля без зрительного 
- ловля без помощи рук 

- ловля под ногой 

- с немедленным 

выбросом 

2.Движения с 

партнером Лента 
- спираль 
- змейка вертикальная и горизонтальная 

широкие круги в боковой и в лицевой плоскости 

3 и 4 год обучения Прыжки: 
- кабриоль 

- казачок, казачок с поворотом 

- подбивной, касаясь 
- касаясь в кольцо, касаясь со сменной ног 
- касаясь прогнувшись 
- касаясь с поворотом 

- касаясь прогнувшись с поворотом 

- шагом 

- тройной прыжок шагом 
- шагом в кольцо 
- шагом прогнувшись 
- шагом с поворотом 

- шагом 

прогнувшись с 

поворотом 

Равновесия: 

- в кольцо 
- в кольцо без помощи 
- в затяжку 
- « планше» 

- заднее 

- боковое с отклоном 
- « качели» 
- под

ъем 

волн

ой 

Поро
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ты: 

- арабеск 

- аттитюд 

- в кольцо 
- кольцо без помощи 
- в затяжку 
- « планше» 

- шпагат вперед (в сторону) с помощью на 360 

- в пассе на 720 градусов 

- фуэте на 720 градусов (с одним 

опусканием на пятку) Гибкость: 
- мост в затяжку 
- стойка на локтях 

- переводы ног в различных направлениях 

- перевороты различных форм 

шпагаты на провисание 

5 год обучения Совершенствование навыка выполнения элементов гибкости, поворотов, 

прыжков, равновесий; комбинаций из различных элементов тела 

 
Этап 

спортивного 

совершенствования 

Совершенствование навыка выполнения элементов гибкости, поворотов, 

прыжков, равновесий; комбинаций из различных элементов тела 

 

 

Содержание деятельности по хореографической подготовке 
            Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений 
понимать музыку и 
выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом, ритмом, 

динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство с элементами 
музыкальной грамоты; формирование умения слушать и понимать музыку, 

различать средства музыкальной выразительности; развитие умения 

согласовывать движения с музыкой и средствами музыкальной 

выразительности; совершенствования творческих способностей - поиска 
соответствующих музыке движений. 

Композиционно-исполнительская подготовка - это поиск элементов и 

соединений, работа с музыкальным материалом, составление и 
совершенствование соревновательных    и    спортивно-показательных     

программ,     совершенствование     качества их исполнения, формирование 

виртуозности, выразительности и артистизма. Осуществляется на специальных 

постановочных уроках или во время комплексных занятий. 
Таблица 24 

Этап подготовки Содержание 

деятельности 

НП-1 Партер (упражнения на полу); позиции рук; позиции ног; 

прыжки 

НП-2 Классический экзерсис: 
- demi plie, grand plie; 
- battement tendu; 
- battement tendu jete; 
- rond de jambe par terre; 
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- battement fondu; 
- battement frappe; 
- grand battement jete; 
- малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; 

jete; 
-упражнения на вращения 

УТ-1,2 Классический экзерсис: 
- demi plie, grand plie с различными движениями руками в 

сочетании с волнами, выпадами, наклонами; 
- различные варианты battement tendu; 
- варианты battement tendu jete; 
- варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, 
наклонами, выпадами; 
- варианты battement fondu; 
- варианты battement frappe; 
- rond de jambe en l`air; 
- grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, 

равновесиями; 
- малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; 

jete; 
- совершенствование ранее изученных элементов; 
- изучение новых элементов: developpe; releve lent в 

сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами; 
упражнения на растягивание; 

- на середине: упражнения для рук и корпуса на основе 

классических port de bras; tуr lents, различные повороты; 
- прыжки: большие гимнастические прыжки на месте, с разбега 

и прыжки с элементами акробатики; 
- упражнения на вращения; 
танцевальные комбинации 

УТ-3,4,5 Классический экзерсис; 
народно-сценический экзерсис; танцевальные комбинации 

 
Тактическая подготовка 

Тактика как система специальных знаний и умений должна быть 

направлена на решение задач сбора и анализа информации, принятия решения, 

приобретение знаний о правилах соревнований, особенностях судейства и 
проведения соревнований, о своей подготовленности. 

В художественной гимнастике может быть выделено три вида тактики: 

индивидуальная, командная и групповая. 
 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико- 

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

занятий. 
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Теоретические занятия должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Программный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий 

работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде 

коротких бесед в начале тренировочного занятия или его процессе в 

паузах отдыха. В тренировочных группах для теоретической подготовки 

отводится специальное время для просмотра киноматериалов и бесед. 

Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента занимающихся. 

Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например, меры 

предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила 

соревнований и оценка качества исполнения элементов упражнения. В ходе 

теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения 

об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменок и т.п. 

Также полезен коллективный просмотр телевизионных передач о выдающихся 

спортсменках нашей страны. 

При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 

патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. 

4.2. Учебно- тематический план 

 

                                                                                                               Таблица 25 
Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объём 

времен 

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

- ния 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

(Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/св ыше 

одного года 

обучения: 
~120/180) 

История 

возникновения вид 

спорта и его 

развитие 

~13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и 
призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

~13/20 октябрь Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания

 трудол

юбия, организованности, 

 воли, 
нравственных качеств и 
жизненно важных умений и 
навыков. 
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Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 
культурой и 
спортом. 

~13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

~13/20 декабрь Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культурой и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культурой и 

спортом. 

~13/20 январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при

 занятиях 

физической культурой и 

спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие 

о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики 

вида спорта. 

~13/20 май Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта. 

~14/20 июнь Понятийность. 

Классификация спортивных 

соревнований.  

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 

соревнований.  

Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся. 

~14/20 август Расписание учебно-

тренировочного процесса. 

Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Оборудование и 

спортивный 
инвентарь по 
виду спорта. 

~14/20 ноябрь

- май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно- 

тренировоч ный 

этап (этап 

спортивной 

специализац ии) 

(Всего на 

учебно- 

тренировоч ном 

этапе до трех 

лет обучения 

/свыше трех лет 

обучения: 
~600/960) 

Роль и место 

физической 

культуры 

формировании 

личностных 

качеств 

~70/10
7 

сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, 
уверенность в собственных силах. 

История 

возникнов

ения 
олимпийс
кого 
движения 

~70/10

7 

октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК) 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

~70/10

7 

ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

~70/10
7 

декабрь Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития 
двигательных навыков. 

 

Учёт 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегося 

~70/10
7 

январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

 

Теоритическ

ие основы 

технико- 

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта. 

~70/10
7 

май Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова.. значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

 

Психологиче

ская 

подготовка 

~60/10
6 

сентябрь 
-апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 
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качества личности. 

 

Оборудова

ние, 

спортивны

й 

инвентарь 

и 

экипировка 

по виду 

спорта. 

~60/10
6 

декабрь- 
май 

Классификация

 спортивног

о инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

 

Правила 

вида 

спорта 

~60/10
6 

Декабрь
-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

(Всего на этапе 

совершенст 

вования 

спортив- ного 

мастер- 

ства:~1200) 

Олимпийс

кое 

движение. 

Роль и 

место 

физическо

й 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современн

ого спорта. 

~200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ност ь/ 

недотренирован

ность 

. 

~200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~200 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно- тренировочной и 

соревновательной 
деятельности. 

Психологическа

я подготовка 

~200 декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 
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средств и методов 

психологической 

подготовки обучающихся. 

 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

~200 январь Современные тенденции 
Совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта. 

~200 февраль- 
май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. 

 

Восстановительн
ые 
средства и 

мероприятия. 

В переходный 
период 

спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восста- 

новления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

трениро- вочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

Гигиеническиеи 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности 

применениявосстановительных 

средств. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» 

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 СШ, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, 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 этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «художественная 
гимнастика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «художественная гимнастика» не ниже всероссийского уровня. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно- тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 
групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 
Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 
При условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 
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при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; при соответствии спортивной экипировки санитарно-

гигиеническим нормам, правилам 
спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 
при условии готовности места проведения, инвентаря и  оборудования к 

конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 
 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

       Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 
экипировке, необходимые для реализации Программы. Требования к 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки: 
-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров;  

- наличие раздевалок, душевых; 
-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от23.10.2020 № 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) (с изменениями, внесенными приказом Минздрава 

России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, 

регистрационный № 67554); 
-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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6.1.Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы. 

 
 

Таблица 26 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ п/п Наименование оборудования, спортивного 
инвентаря 

Единица измерения Количеств
о 
изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12 

3. Видеокамера штук 1 

4. Видеотехника для записи и просмотра комплект 1 

5. Дорожка акробатическая штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (12x2 м) штук 1 

8. Игла для накачивания мячей штук 3 

9. Канат для лазанья штук 1 

10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 

11. Кольцо гимнастическое штук 12 

12. Ленты для художественной гимнастики (разных штук 12 

13. Лонжа страховочная универсальная штук 2 

14. Мат гимнастический штук 10 

15. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20 

16. Музыкальный центр штук 1 на 

тренера 

17. Мяч волейбольный штук 2 

18. Мяч для художественной гимнастики штук 12 

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

20. Насос универсальный штук 1 

21. Обруч гимнастический штук 12 

22. Палка гимнастическая штук 12 

23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

24. Пианино штук 1 

25. Пылесос бытовой штук 1 

26. Рулетка металлическая 20 м штук 1 

27. Секундомер штук 2 
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28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 5 

30. Станок хореографический комплект 1 

31. Стенка гимнастическая штук 12 

32. Тренажер для развития мыщц рук, ног, спины штук 1 

33. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

34. Тренажер для отработки доскоков штук 1 

 

 

Таблица 27 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное 

пользование 
N 
п/п 

Наименование Единиц
а 

измере
ни я 

Расчетн
ая 
единиц
а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно- 

тренировоч

ны й этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии 

) 

Этап 

совершенство

ва ния 

спортивного 

мастерства 

коли

ч 

еств

о 

срок 

экспл

у 

атаци 

и 

(мес.) 

коли

ч 

еств

о 

срок 

экспл

у 

атаци 

и 

(мес.) 

коли

ч 

еств

о 

срок 

экспл

уа 

тации 

(мес.) 

 

1. 

Балансировоч

ная подушка 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

2. 

Булава 

гимнастическая 

(женская) 

 

пар 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

24 

 

2 

 

12 

 

3. 

Булава 

гимнастическая 

(мужская) 

 

пар 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

24 

 

1 

 

12 

 

4. 

 

Кольца 

гимнастические 

 

пар 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

2 

 

12 

 

5. 

Ленты для 

художественной 

гимнастики 

(разных цветов) 

 

штук 

 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

2 

 

12 

 

4 

 

12 
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6. 

Мяч для 

художествен

ной 

гимнастики 

 

штук 

 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

24 

 

2 

 

12 

 

7. 

 

Обмотка для 

предметов 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

3 

 

1 

 

5 

 

1 

 

8. 

 

Обруч 

гимнастический 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

2 

 

12 

 

4 

 

12 

 

9. 

 

Палка (трость) 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

2 

 

12 

 

10. 

 

Резина для растяжки 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

11. Скакалка штук на - - 2 12 4 12 

 гимнастическая  обучающегос

я 

      

 

12. 

Утяжелители (300 г, 

500 

г) 

 

компле

кт 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

13. 

Чехол для 

булав 

(женских) 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

14. 

Чехол для 

булав 

(мужских) 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

15. 

 

Чехол для колец 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

16. 

 

Чехол для костюма 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

17. 

 

Чехол для мяча 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

18. 

 

Чехол для обруча 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

19. 

Чехол для 

палки 

(трости) 

 

штук 

на 

обучающег

ося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

 

1 

 

12 

 

 
 



63 
 

Таблица 28 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 

пользование 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 

пользование 

N 

п/п 

Наименование Едини

ц а 

измер

ен ия 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно- 

тренировоч

ны й этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ци и) 

Этап 

совершенств

ова ния 

спортивного 

мастерства 

кол

и 

чес

т во 

срок 

эксп

л 

уата

ц ии 

(лет

) 

коли

ч 

еств

о 

срок 

эксп

л 

уата

ц ии 

(лет

) 

кол

и 

чес

т во 

срок 

эксплу

ат ации 

(лет) 

1. Бинт эластичный штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

2. Гетры пар на 

обучающегося 

1 1 1 1 1 1 

3. Голеностопный 

фиксатор 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

4. Кепка солнцезащитная штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 1 

5. Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

обучающегося 

- - - - 1 2 

6. Костюм для 

выступлений 

штук на 

обучающегося 

- - 2 1 3 1 

 

7. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

 

штук 

 

на 

обучающегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

1 

  

8. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

 

штук 

 

на 

обучающегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

9. 

Костюм 

тренировочный 

"сауна" 

 

штук 

 

на 

обучающегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

10. Кроссовки для улицы пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

11. Купальник штук на 

обучающегося 

1 1 2 1 3 1 

12. Куртка утепленная штук на 

обучающегося 

- - - - 1 1 

13. Наколенный фиксатор штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 
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14. Носки пар на 

обучающегося 

- - 2 1 4 1 

15. Носки утепленные пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

16. Полотенце штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

17. Полутапочки 

(получешки) 

пар на 

обучающегося 

- - 6 1 10 1 

18. Рюкзак спортивный штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

19. Сумка спортивная штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

20. Тапочки для зала пар на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

21. Футболка (короткий 

рукав) 

штук на 

обучающегося 

- - 2 1 3 1 

22. Чешки гимнастические пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

23. Шапка спортивная штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 

24. Шорты спортивные штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

         Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

         Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера- 

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта "футбол", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 
иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к 

работе с обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, 
звукорежиссеры, хореографы-репетиторы. 
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МБУ ДО СШ № 3 «Старт» обеспечивает условия для непрерывного 

профессионального развития тренеров-преподавателей в соответствии с 

законодательством. 
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Нормативы общей и специальной физической подготовки на этапе начальной подготовки с выше одного 

года обучения по виду спорта «художественнаягимнастика». 

Дата____________________                     Группа__________________________               Тренер-преподаватель_______________________________________ 

Председатель экзаменационной комиссии Князева О .В                                                                                    Члены комиссии1                                                

                                                                                                                                                                                                                              2 

 
 
 
 
 
 

№ 

 
 
 
 

ФамилияИмя 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
"Мост" 
изполо
жениял
ежа 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
"Мост" 
изполо
женияс
тоя 

 
 
 
 
 
 
 
"Мост"вст
ойкена 
коленях 
сзахватом 
за 
стопыифи
ксациейп
оложения 

 
 
 
 

Шпагаты 

Сохранени
еравновеси

я 
закрытыми
глазами. 

 

 
 
 
 
 
 
10прыжко
внадвухн
огахчерез
скакалку 
свращени
ем 
еевперед 

 
 

 
 
 

 
 
Сед 

«Углом» 
руки в 
сторону 
(10 сек) 

В положении 
стоявыполнить
10вращенийска
калкойвбоково

й, 
лицевой,горизо
нтальнойплоск
ости. 

Выполнятьпооче
редно 
однойидругойру
кой. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Тех. мастер-во 

 
 
 
Сумма 

пр лев Попер 
 

пр лев пр лев   

1                
2                

3                

4                

5                

6                

7                

8                
9                

10                

11                

12                

13                

14                

15                



Нормативы общей и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «художественная гимнастика». 

Дата____________________                     Группа__________________________               Тренер-преподаватель_______________________________________ 

 
 
 
 
 
 
 
№ 

 
 
 
 
 
ФАМИЛИЯ  ИМЯ 

 
 
 
 
 
 
 
Шпагаты с опоры 
высотой 30 см с 
наклоном назад 
и захватом за 
голень 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Попере
ч 
шпагат 

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

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

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

Из стойки на 

полупальцах, 

руки в стороны, 

махом правой 

назад, равновесие 

на одной ноге, 

другая в захват 

разноименной 

рукой "в кольцо". 

 

Равновесие на 
одной ноге, 
другая вперед; 
в сторону; 
назад. 

В стойке 
на 
полупал
ьцах 4 
переката 
мяча по 
рукам и 
груди из  
правой в 
левую 
руку и 
обратно 

Исходное 

положение - 

стойка на 

полупальца

х в круге 

диаметром 

1 метр. 

Обруч в 

лицевой 

плоскости в 

правой 

руке. 

После двух 
вращений 
бросок 
правой 
рукой вверх, 
ловля левой с 
вращением. 

Техн
ическ
ое 
масте
рство 

С
ум

м
а

 

О
тм

е
тк

а 
о

 п
е

р
ев

о
д

е
 

пр  лев пр лев пр лев      

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 
подготовки по виду спорта «художественная гимнастика». 

Дата____________                           Группа___________________________________________________      Тренер-преподаватель ________________________ 

 
№ 
П/П 

 
 

ФИО 

Фиксация наклона в 

седе ноги вместе 5 

счетов 

Колечко" в 

положении лежа 

на животе 

положение - стойка на одной 

ноге, другая нога согнута и 

ее стопа касается колена 

опорной ноги. 

Удерживание  равновесия. 

 
 

           Сумма 

 
 

Отметка о 
зачислении 

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       

16       

17       

18       

19       

20       

 

                                                                                                                                   Подпись тренера_______________________________ 



Нормативы общей и специальной физической подготовки на этапе начальной подготовки свыше одного 
года обучения по виду спорта «художественная гимнастика». 

Дата_____________________                Группа_____________________________________          Тренер-преподаватель________________________ 

 
№ ФИО "Мост" из 

положения 

лежа 

"Мост" из 

положения 

стоя 

"Мост" в 

стойке на 

коленях с 

захватом 

за стопы и 

фиксацией 

положения 

 

Шпагаты 

      

правая левая Поперечный  
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