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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по виду 

спорта «художественная гимнастика» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным 

в таблице 1,  с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 №  

984  (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «художественная гимнастика» - 052001611Я 

 

Наименование спортивной дисциплины 
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  

 

Программа разработана Муниципальным автономным учреждением дополнительного 

образования «Спортивная школа олимпийского резерва»  (далее - Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика», утвержденной приказом Минспорта России от 22.12.2022 

г. № 1350, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика» (утвержден приказом Минспорта России от 15.11.2022 года № 984);   

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 579 "Об утверждении 

порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки"; 

- Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  
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- Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями);  

- Приказом 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); 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (с изменениями и 

дополнениями); 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 

28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";  

- Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК); 

- Учредительными документами и локальными нормативными актами учреждения. 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей 

и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

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

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

Программа охватывает комплекс основных параметров подготовки спортсменов в 

процессе многолетней тренировки – от новичков до мастеров спорта России международного 

класса. Предусматривается последовательность и непрерывность процесса становления 

спортивного мастерства занимающихся, преемственность в решении задач обучения базовым 

упражнениям и укрепления здоровья юных спортсменов, гармоничного воспитания личности, 

интереса к занятиям спорта и профилактики основных социальных недугов, создания 

предпосылок для достижения высоких спортивных результатов и подготовки к активной 

трудовой деятельности.   

 В программе раскрываются основные аспекты содержания тренировочной работы, 

система контрольных нормативов, для определения уровня физического развития и степени 

подготовленности в соответствии с федеральными стандартами на этапах спортивной 

подготовки спортсменов, приводятся примерные годовые планы спортивной подготовки, 

базовый программный материал распределяется по этапам подготовки. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее ВСМ).  

 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
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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:  

- 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 (недотренированности), 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 вида спорта «художественная гимнастика». 

 

Художественная гимнастика - ациклический, сложно координационный вид спорта. 

Процесс подготовки в художественной гимнастике — это, прежде всего, процесс технического 

совершенствования спортсменки, который начинается с юных лет и продолжается до конца ее 

спортивной карьеры. 

Художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта, в котором спортсменки 

соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений 

телом в сочетании с манипуляциями предметами (обруч, мяч, булавы, лента, скакалка) под 

музыку. 

Художественная гимнастика развивается в соответствии с общими закономерностями, 

присущими спорту в целом. Спортивное мастерство гимнасток слагается из следующих 

компонентов: трудности программ, композиции и качества исполнения. 

 Наиболее типичными упражнениями для художественной гимнастики являются 

упражнения с различными по фактуре предметами (скакалкой, обручем, мячом, булавами и 

лентой), в сочетании с движениями без предмета, акробатическими упражнениями, элементами 

танца и хореографии. Эти упражнения наиболее ярко отражают специфику художественной 

гимнастики и являются её основным содержанием. 

Современная  художественная гимнастика отличается исключительно высоким уровнем 

спортивных достижений и острейшей конкуренцией  спортсменов на международной арене.  

Особенностью в художественной гимнастике является и то, что уровень спортивных 

достижений гимнасток определяется субъективной оценкой судей, которым приходится при 

оценке комбинаций учитывать большое количество компонентов исполнительского мастерства. 

Охватить это множество, проанализировать разнородную информацию и сделать точное 

экспертное заключение – высокая цель для теории и практики художественной гимнастки как 

вида спорта.   

Программы реализуются для детей и для взрослых (ч. 2 ст. 75 Федерального закона № 

273-03). 
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Обучающийся - физическое лицо, осваивающее образовательную программу (п. 15 ст. 2 

Федерального закона № 273-03). К обучающимся относятся, в том числе, учащиеся - лица, 

осваивающие дополнительные общеобразовательные программы (п. 2 ч. 1 ст. 33 Федерального 

закона № 273-ФЗ). 

Программа соревнований включает следующие виды:  

- индивидуальная программа  состоит из 4 упражнений (обруч, мяч, булавы, лента). 

Продолжительность каждого упражнения от 1'15" до 1'30". Личные соревнования в многоборье 

включают: квалификационные соревнования, финальные соревнования;  

- программа для групповых упражнений состоит из 2 упражнений, первое упражнение  с 

одним типом предметов, второе - с разными типами предметов (10 булав; 3 мяча; 2 ленты). 

Продолжительность каждого упражнения от 2'15" до 2'30". Соревнования по групповым 

упражнениям по многоборью включают квалификационные и финальные соревнования.  

Виды упражнений меняются в соответствии с изменениями правил вида спорта 

«художественная гимнастика», утвержденных Международной федерацией художественной 

гимнастики – FIG.    

В художественной гимнастике оценка складывается из баллов за исполнение и трудность 

элементов, показанных в соревновательной программе.   

Спортивная подготовка в художественной гимнастике – это многолетний, 

круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего развития, обучения и 

воспитания спортсменов. 

Многолетняя подготовка гимнасток базируется на системе специфических средств и 

методов, применяемых поэтапно, с учетом возрастных особенностей занимающихся. 

 

  
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 представлены в таблице 2. Указываются с учетом 

приложения № 1 к ФССП по виду спорта «художественная гимнастика». В таблице 2 

определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап 

спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-

тренировочных групп. 

        

 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку 

(лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

  
Девочки  Мальчики  

 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа  
 

Этап начальной подготовки  2 - 3  6  6  12 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  
4 - 5  8  8  5 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
не ограничивается  12  13  2  

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается  14  15  1 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения  
 

Этап начальной подготовки  2 - 3  6  6  12  

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  
4 - 5  8  8  6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
не ограничивается  12  13  6 

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается  14  15  6 

 

1. Этап начальной подготовки, в рамках которого формируются группы начальной 

подготовки (далее – НП). В этапе НП выделяют два периода: первый год, свыше года.  

В задачи этапа начальной подготовки входит систематическое занятие спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых 

качеств, привлечение к регулярным занятиям художественной гимнастикой, определение 

дальнейшей спортивной специализации.  

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), в рамках которого 

формируются учебно-тренировочные группы (УТ).  Задачами учебно-тренировочного этапа 

является улучшение состояния здоровья спортсменов, включая физическое развитие, и 

повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных особенностей и требований программы по виду спорта «художественная 

гимнастика».  

3. Этап совершенствования спортивного мастерства, в рамках которого формируются 

группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Основными задачами этапа 

совершенствования спортивного мастерства следует считать специализированную спортивную 

подготовку с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд Свердловской области и Российской Федерации.  

4. Этап высшего спортивного мастерства, подготовка спортсменов на котором проходит в 

группах высшего спортивного мастерства (ВСМ). На этапе высшего спортивного мастерства 

проводится специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных 

особенностей высококвалифицированных спортсменов для достижения ими высоких 

стабильных результатов и поддержания необходимого уровня здоровья при подготовке и 

выступлении на общероссийских и международных соревнованиях в составе сборных команд 

Свердловской области и Российской Федерации по художественной гимнастике. 

 
При комплектовании учебно-тренировочных групп в организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы, с учетом: возрастных закономерностей, 

становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов),  объемов недельной 

тренировочной нагрузки, выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, спортивных результатов, возраста обучающегося, наличия у обучающегося в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинского заключения к 

занятиям видом спорта «художественная гимнастика»; 
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2) возможен перевод обучающихся из других организаций; 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2. 

 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Указывается с учетом приложения № 2 к ФССП по виду спорта «художественная гимнастика». 

Объем Программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Количество часов в 

неделю 

 

4,5-6 

 

6-8 

 

12-14 

 

14-18 

 

20-24 

 

24-32 

Общее количество 

часов в год 

 

234-312 

 

312-416 

 

624-728 

 

728-936 

 

1040-1248 

 

1248-1664 

 

                В зависимости от специфики вида спорта «художественная гимнастика» и периода 

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

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 
 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяемые при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) — трех часов; на этапе совершенствования спортивного 

мастерства — четырех часов; на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

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

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

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

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском;  
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2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

 - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия. 

Указываются с учетом приложения № З к ФССП по виду спорта «художественная 

гимнастика». 

Учебно-тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, 

но не более 1,5-кратного численного состава команды.                                                       
Таблица 4 

                                                                                                                                    
Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным  

соревнованиям 

 

- 

 

- 

 

21 

 

21 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

 

- 

 

14 

 

18 

 

21 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 



9 
 

спортивным 

соревнованиям 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным  

соревнованиям субъекта 

РФ 

 

- 

 

14 

 

14 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 
обследования 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

 

- 

 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

 

2.3.3. Спортивные соревнования. 

Указывается с учетом главы III ФССП и приложения № 4 к ФССП по виду спорта 

«художественная гимнастика». 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов 

по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту).  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

-   наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;   

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 
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физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица № 5   

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных  

соревнований, игр  

 Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап начальной 

подготовки  

Тренировочный этап 

(этап  

спортивной 

специализации)  
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  Свыше  

трех лет  

Контрольные  1  1  2  2  2  2  

Отборочные  1  2  2  3  4  4  

Основные  1  2  3  4  6  8  

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий 

в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

2.3.4. Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской 

Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации.   

Объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с 

учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).   

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией 

указывается количество соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и 

спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в муниципальном задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 

слабые стороны спортсмена.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.   

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).  

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки 

по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

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

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом пункта 15 ФССП по виду 

спорта «художественная гимнастика», приложений № 2 «Объем Дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки» и № 5 «Соотношение видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки» к ФССП по виду спорта «художественная гимнастика». 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее спортивный 

сезон), в которых планируется участие обучающихся; 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из  

астрономического часа (60 минут); 

З) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

-   ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

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

аттестации;   

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия.  

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

человека с высоким уровнем физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. Указывается с учетом 

приложения № 2 к ФССП по виду спорта «художественная гимнастика». 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «художественная гимнастика» 

(далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения (таблица 6).  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
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на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем 

учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, 

медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются организацией самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.   

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной 

работы:   

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;   

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;   

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;   

- укрепление здоровья спортсменов;   

- привитие навыков здорового образа жизни;   

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;   

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.   

 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы  
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освещение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

В течение года 
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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. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов 

к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня 

с учётом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися, и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка (участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях,  в том 

числе в парадах церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

 

4. Развитие теоретического мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на:  

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 

В течение года 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- решение общего кругозора юных спортсменов. 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

З. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 

как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
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производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте Организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА» (в.т.ч.  размещение Всемирного 

антидопингового кодекса и соответствующих международных стандартов ВАДА, нормативно-

правовых актов законодательства Российской Федерации, содержащие положения об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил и антидопинговых правил). 

Антидопинговая работа в МАУ ДО «СШОР» проводится согласно плану антидопинговых 

мероприятий для ознакомления спортсменов с информацией по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики, а также формирования практических 

навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных убеждений у спортсменов. 

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

указан в таблице 7. 

Указывается с учетом   приложения № З к ФССП по виду спорта «художественная 

гимнастика». 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а 

также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей, в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, 

работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 

организацией).  

Работа по ознакомлению с документами антидопинговых организаций проводится на всех 

этапах спортивной подготовки. Работа проводится в форме бесед, семинаров. Обучающиеся 

получают знания по антидопинговым правилам и запрещенным препаратам, установленным 

Российской и всемирной антидопинговой организацией. Организовано онлайн-обучение 

антидопингового обеспечения тренировочного процесса тренеров-преподавателей и 

спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов. 

 

Таблица 7  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

в борьбе  с ним 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

 

Онлайн-обучение для 
спортсменов на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

1 раз в год 
 

 

Получение сертификата 
 

 

 

Теоретические занятия. 

1-2 раза в 

год 

Тема : 

 «Ценности спорта»,  

«Роль питания в жизни 

спортсмена», «Планирование 

рациона питания» 

Викторины, спортивные 

подвижные игры. 

1-2 раза в 

год 

Викторина – «Играй честно» 

Веселые старты –«Честная игра» 

 

 

Родительское собрание. 

 

 

1 раз в год 

 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

«Формирование правильных 

пищевых привычек детей». 

Онлайн-обучение для тренеров 

на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

 

 

1 раз в год 
 

 

Получение сертификата 
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Участие в онлайн-вебинарах и 

семинарах для тренеров. 

 
 

 

 

По 

назначению 

 

По назначению 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение для 

спортсменов на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

 

Теоретические занятия. 

 

2-4  раза в 

год 

Тема : 

 «Ценности спорта»,  

«Роль питания в жизни 

спортсмена» 

«Планирование рациона питания» 

«Употребление БАДов и 

спортивного питания. Вред или 

польза» 

Викторины, спортивные 
подвижные игры. 

1-2 раза в 
год 

Викторина – «Играй честно» 
Веселые старты –«Честная игра» 

 

 

Родительское собрание. 

 

 

1-2 раза в 

год 

 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

«Формирование правильных 

пищевых привычек детей» 

«Круг общения и его роль » 

«Гормональные изменения» 

Онлайн-обучение для тренеров 

на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

 

 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

Участие в онлан-вебинарах и 

семинарах для тренеров. 

 

По 

назначению 

 

По назначению 

 

 

 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 
мастерства 

 

Онлайн-обучение для 

спортсменов на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

Онлайн-обучение для тренеров 

на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

 

 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 
 

Теоретические занятия. 

 

2 -3 раза в 

год 

Тема : 

 «Ценности спорта»,  

«Роль питания в жизни 

спортсмена» 
«Планирование рациона питания» 

«Употребление БАДов и 

спортивного питания. Вред или 

польза» 

«Лекарственные средства и как 

принимать» 

«Потеря концентрации - проблема 

сна» 

«Гормональные изменения» 

 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «художественная 

гимнастика». 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 
Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе.  

Одна из важнейших задач – подготовка обучающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

учебно-тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе художественной гимнастики.  

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа занимающихся должна 

обеспечиваться путем освоения ими теоретического материала Программы, прохождения 

инструкторской и судейской практики в процессе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и основами методики построения тренировочного занятия. Спортсмены, 

работая в качестве помощниц тренера, должны уметь разрабатывать содержание и проводить 

комплексы разминки, комплексы тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных 

занятий в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа, владеть обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать и анализировать технику выполнения упражнений художественной 

гимнастики, находить ошибки и уметь их исправлять. Для этого следует научить 

занимающихся самостоятельно вести дневник, осуществлять учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, анализировать 

результаты выступления на соревнованиях. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

(спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 8. 

Планы инструкторской и судейской практики указываются по этапам спортивной 

подготовки. 

 

 

Таблица 8 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Навыки и умения 

Учебно-тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

 Должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

для  построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений;  

- основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части;  

- обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов  

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их.  
Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 

судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 
 Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на: медицинские, медико-биологические, педагогические, и психологические. 

 

1. Медицинские и Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. 

Медицинская деятельность в спортивной школе ведется в соответствии с 

законодательством в области здравоохранения. Медицинское обеспечение спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, осуществляется работниками врачебно-физкультурного 

диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий (приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 

1144н). 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: врачебный 

опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, физического 

развития, соматическую и биологическую зрелость. При контроле состояния здоровья 

решаются следующие задачи: 

-возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; 

-выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям 

спорта и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а 

также необходимости медицинской или физической реабилитации; 

-отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, покрытие, 

освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха основным 

гигиеническим нормам и требованиям. 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам производится 

дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов 

исследования, электрокардиографии или других методов диагностики. 

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекомендации о 

необходимости коррекции тренировочного процесса, проведение мероприятий по 

занимающихся самостоятельно вести дневник самоконтроля: учитывать 

тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

 

 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и 

заключительной части; 

- проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

 Принимать участие в судействе в спортивных мероприятиях и 

общеобразовательных организациях в роли судьи. 

Для спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым 

результатом является выполнение требований по присвоению звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

 
Этап высшего 
спортивного мастерства 

Должны уметь 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 спортсменами; 

-помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 
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восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, необходимости медицинской 

реабилитации спортсмена. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: фармакологические 

средства восстановления, кислородотерапию (кислородные коктейли - витаминно-питательные 

напитки), теплотерапию (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, 

местные ванны и др. процедуры), электростимуляции. Фармакологические средства в 

спортивной медицине применяются в следующих в следующих целях: 

- для улучшения восстановительных процессов; 

- после больших тренировочных соревновательных нагрузок; 

- для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 

- для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний.   

   

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на организм 

требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в 

безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. 

Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо.   
 

 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России.  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях.  

 

2. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление и 

работоспособности: 

-Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

-Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном 

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 тренировочных занятий. 

-Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных 

процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

-Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

-Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

-Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

 

3. 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 эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и 

значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). 

Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В 
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тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков. 

 

Психологическая подготовка спортсмена к предстоящему соревнованию диктуется 

задачами. К их числу относятся: 

- осознание своеобразия сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям в 

соответствии с учетом этих особенностей; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и создание 

состояния психологической готовности к бою; 

- приобретение готовности к максимальным волевым и физическим напряжениям и умение 

проявить их в условиях соревнования; 

-умение максимально расслабиться после соревнования и вновь мобилизоваться к 

последующим  соревнованиям. 

Итогом психологической подготовки спортсмена должно явиться состояние 

психологической готовности, которое находит свое выражение в максимальной 

мобилизованности спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших результатов в 

соревнованиях. 

При изучении теоретического материала широко используются наглядные пособия, 

видеозаписи, учебные кинофильмы. Главная ее задача состоит в том, чтобы  научить 

спортсмена осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника. 

 

Примерный восстановительный комплекс для групп ССМ и ВСМ. 

- непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной 

массаж утомленных групп мышц; 

- водные процедуры: душ (10-12 мин); 

- ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны; 

- отдых на кушетка, креслах (8-10 мин); 

- обед; 

- послеобеденный сон (1,5-2 час).   

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 

0,5-2,5 час. Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить до 10 час. Объем восстановительных средств в месячных циклах (максимально до 14 

час) и годичных циклах (от 8-100 час) определяется в соответствии с особенностями 

подготовки. Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не 

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую подготовку, 

специальную подготовку и техническую подготовку. 

 

Методические рекомендации. 

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 тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в 

тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 
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III. Система контроля 

 

3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях. 

 
1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

-повысить уровень физической - подготовленности;  

-овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»;  

-получить общие знания об антидопинговых правилах;  

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной  специализации). 

 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «художественная гимнастика» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «художественная 

гимнастика»; 

 -изучить антидопинговые правила;  

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;  

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

З. На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «художественная гимнастика»;  

-выполнить план индивидуальной подготовки;  

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;  

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года;  
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;  

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

 

 

 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;  

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;  

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований;  

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;  

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 
 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
 
  Промежуточная и итоговая аттестация осуществляется согласно утвержденного в 

учреждении положения «О промежуточной и итоговой аттестации обучающихся». С целью 

оценки результатов освоения Программы, определения степени достижения цели и решения 

поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм обучающихся 

используется метод контрольных упражнений и вопросов, не связанным с физическими 

нагрузками (далее тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.. 

Контроль должен быть комплексным, организовываться по предметным областям Программы, 

основываться на объективных и количественных критериях. 

Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года с целью оценки результатов 

освоения Программы по предметным областям после каждого года обучения. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится с целью оценки результатов освоения 

Программы после окончания обучения на базовом уровне Программы. Успешная итоговая 

аттестация на базовом уровне Программы служит основанием для зачисления обучающегося на 

углубленный уровень Программы, или на программы спортивной подготовки. 

 

При аттестации обучающихся по предметной области  «Теоретические основы 

физической культуры и спорта» обучающимся предлагается ответить на 3 вопроса в устной 

или письменной форме. Оценивается полнота, точность ответов. Комиссия оценивает ответы  и 

аттестует обучающегося по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения «зачтено» 

обучающемуся необходимо полно раскрыть содержание вопросов, чётко и правильно дать 

определения, раскрыть содержание понятий, верно использовать спортивные термины, для 
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доказательства использовать различные выводы из наблюдений и опытов, отвечать 

самостоятельно. 

 

При аттестации обучающихся по предметной области  «Общая физическая 

подготовка» обучающимся предлагается выполнить комплекс контрольных упражнений. 

Комиссия оценивает результаты в соответствии с таблицами Приложения к ФССП № 6,7,8,9. 

 

При аттестации обучающихся по предметной области  «избранный вид спорта – 

художественная гимнастика» обучающимся предлагается выполнить комплекс контрольных 

заданий. Комиссия оценивает результаты по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения 

«зачтено» обучающемуся необходимо успешно выполнить не менее 60% задания. При 

оценивании также могут учитываться результаты соревновательной деятельности 

обучающихся. 

 

При аттестации обучающихся по вариативным предметным областям.  Комиссия 

учитывает оценку, которую формирует тренер-преподаватель на основании текущей 

успеваемости обучающегося по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения «зачтено» 

обучающемуся необходимо успешно освоить не менее 60% учебных заданий. 

 

При проведении итоговой и промежуточной аттестации проводится оценка уровня 

освоения образовательной программы (пониженный, базовый, повышенный) по каждому 

обучающемуся и по группе в целом.  

 

После проведения промежуточной аттестации комиссией делается заключение о 

прохождении промежуточной аттестации каждым обучающимся или о формировании 

академической задолженности. Обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную 

аттестацию и, выполнившие все требования, зачисляются на следующий год обучения. 

Обучающиеся, у которых сформировалась академическая задолженность по уважительной 

причине, переводятся на следующий учебный год условно. 

В случае перевода обучающегося условно на следующий учебный год по уважительной 

причине он обязан ликвидировать академическую задолженность (пройти промежуточную 

аттестацию повторно) в течение полугода с момента начала занятий. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее — тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы.  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при 

ее реализации).  

После проведения итоговой аттестации комиссией делается заключение по каждому 

обучающемуся. Обучающиеся, успешно прошедшие итоговую аттестацию и, выполнившие все 

требования, заканчивают обучение по данной Программе. Им выдается свидетельство об 

освоении Программы установленного образца.  
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Обучающимся, не выполнившим требования для прохождения итоговой аттестации, выдается 

справка о прохождении обучения по данной Программе. 

 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

 

Указываются комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации с учетом приложений № 6-9 к ФССП по виду спорта «художественная 

гимнастика». 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на 

этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«художественная гимнастика» и включают нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

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

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика». 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 9, 10, 11, 12: 

 

 

 

 

Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика» 
 

N  

п/п  

Упражнения   
Единица 

оценки  

Норматив  

  
1. Для девочек до одного года обучения  

 

1.1.  
Фиксация наклона в седе 

ноги вместе 5 счетов  
балл  

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

прямая, ноги выпрямлены;  

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

прямая, ноги выпрямлены;  

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

незначительно округлена, ноги выпрямлены.  

1.2.  
"Колечко" в положении 

лежа на животе  
балл  

"5" - касание стоп головы в наклоне назад;  

"4" - 10 см до касания; "3" - 15 см до касания;  

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

балл  

"5" - сохранение равновесия на полной стопе 4 с; "4" - 

сохранение равновесия 3 с;  

"3" - сохранение равновесия 2 с.  

 

 
левой ноге.  

  

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.  
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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.  

3. Для мальчиков до одного года обучения  

 

3.1.  

Наклон вперед из 

положения стоя до касания 

пола руками  

балл  

"5" - коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с;  

"4" - касается пола при покачивании, ноги прямые; "3" - не 

достает до пола до 5 - 10 см;  

"2" - не достает до пола 10 - 20 см.  
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3.2.  

Исходное положение - лежа 
на животе.  

Положение  

"прогнувшись".  

балл  

"5" - 10 с, руки и ноги выпрямлены, равномерное отведение 

рук и ног;  

"4" - 8 с, руки выпрямлены, равномерное отведение рук и 
ног;  

"3" - 6 с, руки выпрямлены, но не зафиксированы, 

неравномерное отведение рук и ног;  

"2" - 4 с, руки слегка разведены в стороны, прогиб и 

фиксация позы за счет отведения ног.  

3.3.  

Равновесие на одной ноге, 
другая согнута прижата 

носком к колену, руки в 

стороны  

балл  

"5" - сохранение равновесия на полной стопе 4 с; "4" - 

сохранение равновесия 3 с;  

"3" - сохранение равновесия 2 с.  

3.4.  

Прыжки на двух ногах на 

месте, руки на пояс, ноги 
выпрямлены  

балл  

"5" - выполнены 5 раз подряд, ритмично, достаточно 

высоко;  

"4" - выполнены 4 раза подряд, ритмично, достаточно 

высоко;  
"3" - выполнены 3 раза подряд, ритмично, достаточно 

высоко;  

"2" - выполнены 2 раза подряд, ритмично, достаточно 

высоко.  

4. Для мальчиков свыше одного года обучения  

4.1.  

Наклон вперед до касания 

пола руками из положения 

стоя  

балл  

"5" - коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с;  

"4" - касается пола при покачивании, ноги прямые; "3" - не 

достает до пола до 5 - 10 см;  

"2" - не достает до пола 10 - 20 см.  

4.2.  
Упражнение "мост" из 

положения лежа на спине  
балл  

"5" - вертикальное положение плеч, ноги вместе, руки и 

ноги выпрямлены;  

"4" - небольшие отклонения от формы;  

"3" - отклонение плеч от вертикали не более 45 градусов, 

руки и ноги слегка согнуты;  
"2" - отклонение от вертикали более 45 градусов, форма 

удерживается.  

4.3.  Поперечный шпагат  балл  

"5" - сед ноги врозь, ноги по одной прямой, туловище 

прямое, вертикально;  

"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь;  

"3" - с небольшим поворотом бедер внутрь, и прогибом в 

поясничном отделе туловища;  

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10 см, бедра 

повернуты внутрь.  

4.4.  Наклон вперед в  балл  "5" - в наклоне вперед грудь и живот касаются пола,  

 положении сидя ноги врозь, 

руки вперед.  

Фиксация положения 5 

счетов.  

 

спина прямая, ноги выпрямлены;  
"4" - расстояние до пола до 10 см, спина прямая, ноги 

выпрямлены;  

"3" - расстояние от груди до пола 15 см, ноги выпрямлены;  

"2" - расстояние до пола до 25 см, спина округлена, ноги 

выпрямлены.  
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4.5.  

Равновесие на одной ноге, 

другая согнута и прижата 
носком к  

колену опорной ноги, руки 

в стороны, глаза  

закрыты. Выполнение с 

обеих ног.  

балл  

"5" - Удержание равновесия в течение 6 с;  
"4" - Удержание равновесия в течение 4 с; "3" - Удержание 

равновесия в течение 2 с;  

"2" - Удержание равновесия в течение 2 с (с 

балансировочными движениями руками).  

4.6.  

В стойке по 10 вращений 

скакалки в  

боковой, лицевой и 

горизонтальной  

плоскости. Выполнять 

поочередно одной и другой 

рукой.  

балл  

5" - сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, 
скакалка имеет натянутую форму;  

"4" - вращение выпрямленной рукой при незначительном 

отклонении от заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму;  

"3" - вращение полусогнутой рукой с отклонением от 

заданной плоскости, скакалка не натянута;  

"2" - вращение полусогнутой рукой с отклонением от 

заданной плоскости, скакалка не натянута, присутствуют 

вспомогательные движения туловищем и другими частями 

тела.  

4.7.  

5 прыжков на двух ногах 

через скакалку с вращением 

ее вперед  

балл  

"5" - туловище и ноги выпрямлены, плечи опущены; "4" - в 

прыжке туловище и ноги выпрямлены, плечи приподняты;  

"3" - в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая; "2" - все 

части тела согнуты, прыжки с перемещением.  

4.8.  

Исходное положение - упор 

лежа. Прыжок в  

упор присев и прыжком  

вернуться в исходное 

положение (за 5 с)  

балл  

"5" - 5 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 
разгибание ног;  

"4" - 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног;  

"3" - 3 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног;  

"2" - 2 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног.  

4.9.  
Вис "углом" из виса на 

гимнастической стенке  
балл  

"5" - 10 раз и более, угол между ногами и туловищем  

90°;  

"4" - 8 раз, угол между ногами и туловищем 90°;  

"3" - 5 раз, угол между ногами и туловищем более 90°, ноги 

незначительно согнуты;  

"2" - менее 5 раз, угол между ногами и туловищем более 
90°, ноги согнуты.  

  

 Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки:  

  5,0 - 4,5 - высокий;  

  4,4 - 4,0 - выше среднего;  
  3,9 - 3,5 - средний;   3,4 - 3,0 - ниже среднего;   2,9 - 0,0 - низкий уровень.  
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Таблица 10 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта 

"художественная гимнастика" 
 

N  

п/п  

Упражнения  
Единица 

оценки  

Норматив  

  
1. Для девочек  

1.1.  

Шпагаты с правой и левой 

ноги с опоры высотой 30 см с 

наклоном назад и захватом за  

голень  

балл  

"5" - сед с касанием пола правым и левым бедром без 

поворота таза и захват двумя руками;  

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

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

только одной рукой; "1" - без наклона назад.  

1.2.  Поперечный шпагат  балл  

"5" - сед, ноги точно в стороны;  

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

расстояние от поперечной линии до паха 10 см;  

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 15 см;  

"1" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 15 см с 

поворотом бедер внутрь.  

1.3.  

Наклон назад, на правую и 

левую ногу с переворота  

вперед с последующей 

фиксацией позиции  

положения глубокого  

наклона в опоре на одной 

ноге другая вверх  

балл  

"5" - фиксация наклона, положение рук точно вниз; "4" - 

фиксация наклона, незначительное отклонение от 

вертикали положения рук;  

"3" - фиксация наклона, значительное отклонение от 

вертикали положения рук;  

"2" - недостаточная фиксация наклона и значительное 

отклонение от вертикали положения рук;  

"1" - отсутствие фиксации и значительное отклонение от 

вертикали положения рук.  

1.4.  

Из положения лежа на спине, 

ноги вперед, поднимая  

туловище, разведение ног в  

шпагат за 10 с  

балл  

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до вертикали.  

"5" - 9 раз;  

"4" - 8 раз;  

"3" - 7 раз;  

"2" - 6 раз;  

"1" - 5 раз.  

1.5.  
Из положения лежа на 

животе, руки вперед,  
балл  

"5" - руки и грудной отдел позвоночника параллельно 

полу;  

 

 параллельно друг другу, ноги 

вместе.  

10 наклонов назад.  

  
"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.  
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1.6.  

Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным 
вращением вперед за 10 с  

балл  

 
"5" - 16 раз;  

"4" - 15 раз;  

"3" - 14 раз с дополнительными 1 - 2 прыжками с одним 

вращением;  
"2" - 13 раз с дополнительными 3 - 4 прыжками с одним 

вращением;  

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

одним вращением.  

1.7.  

Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом  

правой назад, равновесие на  

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой "в 

кольцо".  

То же упражнение с другой 
ноги  

балл  

 

"5" - сохранение равновесия 4 с;  

"4" - сохранение равновесия 3 с;  

"3" - сохранение равновесия 2 с;  

"2" - сохранение равновесия 1 с;  

"1" - недостаточная фиксация равновесия.  

1.8.  

Равновесие на одной ноге, 

другая вперед; в сторону; 

назад. То же с другой ноги.  

балл  

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

зафиксирована на уровне плеч;  

"3" - нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч;  

"2" - нога параллельно полу;  

"1" - нога параллельно полу с поворотом бедер внутрь.  

1.9.  

В стойке на полупальцах 4 

переката мяча по рукам и  

груди из правой в левую руку  

и обратно  

балл  

 
"5" - мяч в перекате последовательно касается рук и груди, 

гимнастка не опускается на всю стопу;  
"4" - перекат с незначительными вспомогательными 

движениями телом, приводящими к потере равновесия;  

"3" - перекат с подскоком во второй половине движения и 

перемещением гимнастки в сторону переката;  

"2" - завершение переката на плече противоположной руки и 

вспомогательное движение туловищем с потерей 

равновесия;  

"1" - завершение переката на груди  

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. Для мальчиков  
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2.1.  Шпагат с правой и левой ноги  балл  

"5" - сед с касанием пола правым и левым бедром без 

поворота таза;  

"4" - расстояние от пола до бедер 1 - 5 см;  
"3" - расстояние от пола до бедер 6 - 10 см;  

"2" - таз и туловище повернуты в сторону сзади 

находящейся ноги;  

"1" - таз и туловище повернуты в сторону сзади 

находящейся ноги, нога сзади согнута в колене.  

2.2.  Поперечный шпагат  балл  

"5" - сед, ноги в стороны;  

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

расстояние от поперечной линии до паха 10 см;  

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 15 см;  
"1" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 15 см с 

поворотом бедер внутрь.  

2.3.  

Наклон вперед, стоя на 

гимнастической скамейке, 

ноги вместе, выпрямлены  

(расстояние в см ниже уровня 

скамейки, по пальцам рук)  

балл  

"5" - расстояние ниже уровня скамейки 10 см и более;  

"4" - расстояние ниже уровня скамейки 8 - 9 см;  

"3" - расстояние ниже уровня скамейки 5 - 7 см;  

"2" - расстояние ниже уровня скамейки 3 - 4 см;  

"1" - расстояние ниже уровня скамейки 0 - 2 см.  

2.4.  
Упражнение "мост" из 

положения лежа на спине  
балл  

"5" - вертикальное положение плеч, ноги вместе, руки и 
ноги выпрямлены;  

"4" - небольшие отклонения от формы;  

"3" - отклонение плеч от вертикали не более 45 градусов, 

руки и ноги слегка согнуты;  

"2" - отклонение от вертикали более 45 градусов, форма 

удерживается;  

"1" - форма определяется, но не удерживается, ноги и руки 

слегка согнуты.  

2.5.  

Прогибы назад из положения 

лежа на животе, руки согнуты 

за головой (за 10 с)  

балл  

"5" - 9 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги вместе; "4" - 

8 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги и руки слегка 

разведены;  

"3" - 7 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги и руки слегка 

разведены;  

"2" - 6 раз прогнуться до 45 градусов по отношению 

корпуса к полу, ноги и руки слегка разведены;  

"1" - 5 раз прогнуться до 45 градусов по отношению 

корпуса к полу с разведенными и согнутыми ногами.  

2.6.  

Упражнение 

"Складкакнижка" из 

положения лежа  

на спине, ноги выпрямлены, 

руки вверх - поднять  

туловище и ноги до  

положения складки и обратно  

в исходное положение, руки  
вверх (за 10 с)  

балл  

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища и ног приближенного 

к вертикали. Ноги и руки выпрямлены, спина выпрямлена:  

"5" - 9 раз;  

"4" - 8 раз;  

"3" - 7 раз;  

"2" - 6 раз;  

"1" - 5 раз.  

2.7.  
Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу  

балл  

"5" - 10 раз;  

4" - 9 раз;  
"3" - 8 раз;  

"2" - 7 раз;  

"1" - 6 раз.  

2.8.  

Исходное положение - упор 

лежа. Прыжок в упор присев 

и прыжком вернуться в 
исходное положение (за 10 с)  

балл  

"5" - 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног;  

"4" - 6 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног;  
"3" - 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и  
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разгибание ног;  

"2" - 3 раза, руки выпрямлены, неполное сгибание и полное 

разгибание ног;  

"1" - 2 раза, руки выпрямлены, неполное сгибание и 
разгибание ног.  

2.9.  

Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным  

вращением вперед (за 10 с)  

балл  

"5" - 13 раз;  

"4" - 11 раз;  

"3" - 9 раз с дополнительными 1 - 2 прыжками с одним 

вращением;  

"2" - 7 раз с дополнительными 3 - 4 прыжками с одним 

вращением;  

"1" - 5 раз с 6 и более дополнительными прыжками с одним 

вращением.  

2.10.  

Лазание по канату с помощью 

ног (без учета  

времени)  

балл  

"5" - 5 метров;  

"4" - 4 метра;  

"3" - 3 метра;  

"2" - 2 метра;  

"1" - 1 метр  

2.11.  

Равновесие стоя на одной 

ноге "ласточка", свободная 

нога назад на уровне  

горизонтали, руки вперед - в 

стороны, удерживать 5 с  

балл  

"5" - сохранение равновесия 5 с, туловище горизонтально, 

нога поднята на уровень горизонтали и выше, таз ровно, 
ноги выпрямлены, руки вперед - в стороны;  

"4" - сохранение равновесия 4 - 5 с, форма с небольшими 

отклонениями;  

"3" - сохранение равновесия 3 - 4 с, нога на уровне не ниже 

45 градусов, недостаточный уровень наклона туловища, таз 

слегка повернут в сторону;  

"2" - сохранение равновесия 2 с, нога на уровне не ниже 45 

градусов, недостаточный уровень наклона туловища, таз 

слегка повернут в сторону;  

"1" - сохранение равновесия 2 с, серьезные нарушения в 

уровнях наклона туловища, поднятой ноги, но форма 
равновесия в целом определяется.  

2.12.  
Фиксация стойки на руках на 

полу  
балл  

"5" - фиксация 3 с, выпрямленное и напряженное 

положение тела без наличия балансировочных движений; 

"4" - фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) положение 

тела с незначительными балансировочными движениями в 

тазобедренных суставах;  

"3" - фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) положение тела с 

балансировочными движениями в суставах ног и туловища;  
"2" - кратковременная (1 с) фиксация стойки, положение 

тела прямое, но недостаточно напряженное, что приводит к 

потере равновесия;  

"1" - кратковременная (менее 1 с) фиксация стойки, 

положение тела - прогнутое, недостаточно напряженное, 

ноги разведены и слегка согнуты.  

2.13.  

Исходное положение - стоя в 

круге диаметром 1 метр.  
Бросок одного кольца, под 

броском поворот на двух  

ногах на 360 градусов  

("шене"), ловля в одну руку, 5 

раз подряд (высота броска - 

1,5 - 2 роста)  

балл  

"5" - 5 бросков, вертикальное положение тела во время 

вращения, вращение обруча точно в боковой 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 вертикальном положении тела, 

перемещения, не выходя за границу круга;  

"2" - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 

обруча с перемещением, не выходя за границу круга;  

"1" - 2 броска с изменением плоскости вращения и  
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отклонениями в вертикальном положении тела, ловлей 

обруча с перемещением, выходя за границу круга.  

2.14.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа  

 
3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  
Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд"  

  

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки:  
5,0 - 4,5 - высокий; 4,4 - 4,0 - выше среднего;  

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

  

  

  

Таблица 11 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"художественная гимнастика" 
  

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;  
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"3" - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положение с  

рывковыми движениями; опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне;  
"2" - касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища в исходное положение,  

с рывковыми движениями, опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается ниже 170 градусов;  

"1" - отсутствие касания кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибанием туловища в исходное 

положение; опорная нога сгибается при наклоне, 

маховая опускается ниже 170 градусов.  

1.4.  

Из положения "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.  

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;  
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"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 переступаниями в границах 
круга;  

"1" - 2 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и выходом за границы круга  

1.14.  Техническое мастерство  
 

Обязательная техническая программа  

 
2. Для юниоров  

2.1.  Шпагат с правой и левой ноги  

 

балл  

"5" - сед с касанием пола правым и левым бедром без 

поворота таза;  

"4" - расстояние от пола 1 - 5 см;  

"3" - расстояние от пола 6 - 10 см спереди; "2" - 

расстояние от пола 10 - 15 см спереди, ноги выпрямлены;  

"1" - расстояние от пола 10 - 15 см, ноги согнуты.  

2.2.  Поперечный шпагат  
 

балл  
"5" - сед, ноги в стороны;  

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

 



36 
 

   
расстояние от поперечной линии до паха 10 см;  

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 15 

см;  

"1" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 15 см 
с поворотом бедер внутрь.  

2.3.  
Упражнение "мост" из 

положения стоя или лежа  
балл  

"5" - вертикальное положение плеч, ноги вместе, руки и 

ноги выпрямлены;  

"4" - небольшие отклонения от формы;  

"3" - отклонение плеч от вертикали не более 45 

градусов, руки и ноги слегка согнуты;  

"2" - отклонение от вертикали более 45 градусов, форма 

удерживается.  

2.4.  

Наклон вперед, стоя на 

гимнастической скамейке, 

ноги вместе, выпрямлены,  

(расстояние в см ниже уровня 

скамейки, по пальцам  

рук)  

балл  

"5" - расстояние ниже уровня скамейки 12 см и более;  

"4" - расстояние ниже уровня скамейки 10 - 11 см;  

"3" - расстояние ниже уровня скамейки 8 - 9 см;  

"2" - расстояние ниже уровня скамейки 5 - 7 см;  

"1" - расстояние ниже уровня скамейки 0 - 4 см.  

2.5.  

Упражнение 

"Складкакнижка" из 

положения лежа  

на спине, ноги выпрямлены, 

руки вверх - поднять 

туловище и ноги до  

положения складки и  

обратно в исходное 

положение, руки вверх (за 10  
с)  

балл  

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали; ноги, спина и руки 

выпрямлены:  

"5" - 12 раз;  

"4" - 11 раз;  

"3" - 10 раз; "2" - 9 раз;  

"1" - 8 раз.  

2.6.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  
балл  

"5" - 20 раза;  

"4" - 18 раз;  

"3" - 16 раз;  

"2" - 14 раз;  

"1" - 12 раз.  

2.7.  

В висе на шведской стенке - 

поднимание ног до угла 180  

градусов 8 раз  

балл  

"5" - 6 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки и 2 раза выше горизонтали;  

"4" - 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки и 3 раза выше горизонтали;  

"3" - 4 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 4 раза выше горизонтали;  

"2" - 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 5 раз выше горизонтали; "1" - 8 

раз выше горизонтали.  

2.8.  

Из исходного положения 

лежа на животе - прогибы  

назад, руки согнуты за 

головой (за 10 с)  

балл  

"5" - 10 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги вместе; 

"4" - 9 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги и руки 

слегка разведены;  

"3" - 8 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги и руки 

слегка разведены;  

"2" - 7 раз прогнуться до 45 градусов по отношению 

корпуса к полу, ноги и руки слегка разведены;  

"1" - 6 раз прогнуться до 45 градусов по отношению 

корпуса к полу с разведенными и согнутыми ногами.  

2.9.  

Равновесие стоя на одной 

ноге "ласточка", свободная 

нога назад на уровне  

горизонтали, руки вперед - в 

стороны, удерживать 5 с  

балл  

"5" - сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень горизонтали и  

выше, таз ровно, ноги выпрямлены, руки вперед - в 

стороны;  

"4" - сохранение равновесия 4 - 5 с, форма с  

 



37 
 

   
небольшими отклонениями;  

"3" - сохранение равновесия 3 - 4 с, нога на уровне не 

ниже 45 градусов, недостаточный уровень наклона 

туловища, таз слегка повернут в сторону;  
"2" - сохранение равновесия 2 с, нога на уровне не ниже 

45 градусов, недостаточный уровень наклона туловища, 

таз слегка повернут в сторону;  

"1" - сохранение равновесия 2 с, серьезные нарушения в 

уровнях наклона туловища, поднятой ноги, но форма 

равновесия в целом определяется.  

2.10.  

Прыжок с поворотом на 720 

градусов, руки вверху в круге 

диаметром 40 см  

балл  

"5" - прыжок точно вверх, тело и руки выпрямлены и 

напряжены, приземление в центр круга;  

"4" - прыжок с незначительным отклонением от 

вертикали, тело и руки выпрямлены и напряжены, 

приземление в пределах круга;  
"3" - прыжок с отклонением от вертикали, тело и руки 

выпрямлены, приземление одной ногой за линию круга;  

"2" - прыжок с отклонением от вертикали, тело 

выпрямлено, а руки слегка согнуты, приземление за 

линию круга;  

"1" - прыжок с отклонением от вертикали, тело и руки 

слегка согнуты, приземление за линию круга.  

2.11.  

Шагом одной, толчком 

другой встать в стойку на 

руках, курбет в отскок  

балл  

"5" - выполняется слитно и энергично, за счет 

максимального прогиба, резкого сгибания и 
отталкивания прямыми руками, с достаточной фазой 

полета и высотой отскока;  

"4" - выполняется слитно и энергично, отталкивания 

прямыми руками, но не достаточный прогиб приводит к 

постановке ног "под себя";  

"3" - выполняется слитно, но с потерей темпа, слабое 

отталкивание прямыми руками, полетная фаза не 

выраженная, постановка ног "под себя";  

"2" - выполняется слитно, но с потерей темпа, сильное 

сгибание ног в коленях и недостаточный прогиб в  

стойке на руках, слабое отталкивание прямыми руками, 

полетная фаза не выраженная, постановка ног "под 
себя";  

"1" - выполняется с остановкой и потерей темпа в 

стойке на руках, прогиб отсутствует, ноги сильно  

согнуты в коленях, полетная фаза при отталкивании 

руками не выражена, постановка ног "под себя" в 

присед.  

2.12.  
Прыжки на двух ногах через 
скакалку с двойным 

вращением вперед за 20 с  

балл  
"5" - 38 - 39 раз;  
"4" - 36 - 37 раз;  

"3" - 34 - 35 раз; "2" - 31 - 33 раза; "1" - 29 - 30 раз.  

2.13.  

Исходное положение стоя, 

булавы впереди, "мельница" 

булавами вперед за 10 с  

балл  

"5" - 10 раз, вертикальное положение туловища, руки 

выпрямлены, без потери темпа; "4" - 9 раз, 

незначительные сгибательные и разгибательные 

движения руками или телом, без потери равновесия и 
темпа движений булавами;  

"3" - 8 раз, незначительная потеря равновесия с шагом, 

потеря темпа движений булавами, незначительные  

сгибательные и разгибательные движения руками;  

"2" - 7 раз, отклонения движений булавами от 

плоскости, потеря равновесия, темпа движений 

булавами, сгибание рук и выполнение перемещений;  
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"1" - 6 раз, значительные отклонения движений 

булавами от плоскости и нарушения темпа движений 

булавами, сгибание рук и потеря равновесия.  

2.14.  

Стоя в круге диаметром 1 

метр, жонглирование  

булавами двумя руками в  

течение 10 с  

балл  

"5" - 9 бросков, точное положение звеньев тела; без 

потери темпа;  

"4" - 7 бросков без выхода их круга и перемещений;  

"3" - 5 бросков с отклонением туловища от вертикали и 

с переступаниями в границах круга;  

"2" - 4 броска с отклонением туловища от вертикали и с 

переступаниями в границах круга;  

"1" - 2 броска с выходом за границы круга.  

2.15.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа  

 
3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"  

  

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки:  

5,0 - 4,5 - высокий; 4,4 - 4,0 - выше среднего;  

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

  

  

 Таблица 12 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

спортивного мастерства по виду спорта "художественная гимнастика" 

  
 

N п/п  Упражнения  
Единица 

оценки  

Норматив  

  
1. Для женщин  

1.1.  Поперечный шпагат  балл  

"5" - сед, ноги точно в стороны;  

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

расстояние от поперечной линии до паха 10 см;  

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 15 см;  

"1" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 15 см 

с поворотом бедер внутрь.  

1.2.  

Наклоны назад в стойке на 

полупальце одной ноги, 

другую вперед на 170 -  

180 градусов, боком к  

балл  

"5" - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положение, 

без остановок, ноги максимально  

напряжены;  
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 опоре за 5 с (правой и левой)   

"4" - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное  

положение, с небольшим снижением темпа при 

разгибании; ноги максимально напряжены;  

"3" - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное  

положение с рывковыми движениями; опорная нога 

незначительно сгибается при наклоне;  

"2" - касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходное  

положение, с рывковыми движениями; опорная нога 
сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 170 

градусов;  

"1" - отсутствие касания кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибанием  

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 170 

градусов.  

1.3.  

Из положения "лежа на 

спине", ноги вперед, сед  

углом с разведением ног в 

шпагат за 15 с  

балл  

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до вертикали:  

"5" - 15 раз;  

"4" - 14 раз;  

"3" - 13 раз;  

"2" - 12 раз;  

"1" - 10 раз.  

1.4.  

Из положения "лежа на 

животе, руки вперед,  

параллельно друг другу, ноги 
вместе"  

10 наклонов назад  

балл  

"5" - руки и грудной отдел позвоночника параллельно 

полу;  

"4" - руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели;  

"3" - руки и грудной отдел позвоночника вертикально;  

"2" - руки и грудной отдел позвоночника немного не 
доходят до вертикали;  

"1" - руки и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали, ноги незначительно  

разведены  

1.5.  
Прыжки на двух ногах через 
скакалку с двойным 

вращением вперед за 10 с  

балл  

"5" - 16 раз;  

"4" - 15 раз;  

"3" - 14 раз с дополнительными 1 - 2 прыжками с одним 

вращением;  
"2" - 13 раз с дополнительными 3 - 4 прыжками с одним 

вращением;  

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

одним вращением.  

1.6.  

Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом  

правой назад равновесие  
на одной ноге, другая в 

захват разноименной рукой 

"в кольцо".  

То же упражнение с другой 

ноги  

балл  

"5" - сохранение равновесия 8 с;  

"4" - сохранение равновесия 7 с;  
"3" - сохранение равновесия 6 с;  

"2" - сохранение равновесия 5 с;  

"1" - сохранение равновесия 4 с.  
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1.7.  

Боковое равновесие на 
полупальце с правой и с  

левой ноги в течение 5 с 

после выполнения 5  

перекатов в сторону в 

группировке.  

балл  

"5" - амплитуда более 180 градусов, туловище 

вертикально;  

"4" - амплитуда близка к 180 градусам, туловище 
незначительно отклонено от вертикали;  

"3" - амплитуда 175 - 160 градусов, туловище отклонено 

от вертикали;  

"2" - амплитуда 160 - 145 градусов, туловище отклонено 

от вертикали;  

"1" - амплитуда 145 градусов, туловище отклонено от 

вертикали, на низких полупальцах.  

1.8.  

После выполнения 5 

кувырков вперед переднее 

равновесие на полупальце  

с правой и левой ноги в 

течение 5 с  

балл  

"5" - амплитуда 180 градусов и более, туловище 
вертикально;  

"4" - амплитуда близко к 180 градусам, туловище 

незначительно отклонено от вертикали;  

"3" - амплитуда 160 - 145 градусов;  

"2" - амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах;  

"1" - амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах, 

туловище незначительно отклонено от вертикали.  

1.9.  
Переворот вперед с правой и 

левой ноги  
балл  

"5" - демонстрация шпагата в трех фазах движения, 

фиксация наклона назад;  

"4" - недостаточная амплитуда в одной из фаз движения;  

"3" - отсутствие фиксации положения в заключительной 
фазе движения;  

"2" - недостаточная амплитуда в начале движения и 

отсутствие фиксации положения в заключительной фазе 

движения;  

"1" - амплитуда всего движения менее 135 градусов.  

1.10  

Вертикальное равновесие, на 

двух ногах в  
положении на  

полупальцах с 4-мя  

перебросками мяча над  

головой правой и левой  

рукой  

балл  

"5" - переброски, сохраняя позу равновесия, плоскость 

броска;  

"4" - вспомогательные движения телом, без потери 

равновесия;  
"3" - переброски со значительным схождением с места и 

снижением амплитуды броска;  

"2" - переброски со значительным схождением с места, 

снижением амплитуды броска и паузой между 

перебросками;  

"1" - переброски со значительным схождением с места, 

на низких полупальцах нарушение плоскости и высоты 

броска.  

1.11  

В стойке на полной стопе 

одной ноги, другая на  

"пассе", жонглирование 

булавами правой и левой  

рукой. То же упражнение 

другой рукой.  

балл  

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

положение звеньев тела;  

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

незначительными отклонениями туловища от вертикали;  

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

туловища от вертикали и  

незначительными паузами между бросками; "2" - 3 

броска на низких полупальцах с отклонением туловища 
от вертикали и опусканием бедра  
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свободной ноги, паузами между бросками;  

"1" - 3 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища и подскоками.  

1.12.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа  

2. Для мужчин  

2.1.  Шпагат с правой и левой ноги  балл  

"5" - сед с касанием пола правым и левым бедром без 

поворота таза;  

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

"3" - расстояние от пола до бедра 6 - 10 см спереди.  

2.2.  

Исходное положение - 

поперечный шпагат.  

Наклон вперед. Фиксация 

положения 10 счетов.  

балл  

"5" - сед, угол в ногах 180 градусов, в наклоне спина 

прямая ноги выпрямлены, руки в стороны;  

"4" - не выполнение одного из критериев на "5" баллов, 

угол в ногах не менее 160 градусов;  

"3" - не выполнение двух критериев на "5" баллов, угол в 

ногах не менее 140 градусов.  

2.3.  

Подтягивание в висе на 

перекладине (или шведской 

стенке)  

Балл  

"5" - 10 раз;  

"4" - 8 раз;  

"3" - 6 раз;  

"2" - 4 раза; "1" - 2 раза.  

2.4.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  
балл  

"5" - 20 раза;  

"4" - 18 раз;  

"3" - 16 раз;  

"2" - 14 раз;  

"1" - 12 раз.  

2.5.  

В висе на шведской стенке  

- поднимание ног до угла 180 

градусов  

балл  

"5" - 10 раз поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки;  

"4" - 7 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до касания 

верхней рейки и 3 раза выше горизонтали;  

"3" - 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до касания 

верхней рейки и 5 раз выше горизонтали;  

"2" - 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 7 раз выше горизонтали;  

"1" - 2 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 8 раз выше горизонтали.  

2.6.  

Исходное положение - сед на 

полу, ноги углом.  

Лазание по канату без 

помощи ног 5 м.  

балл  

"5" - преодоление 5 м каната без остановок и 

прерывания темпа;  

"4" - преодоление 4 м каната;  

"3" - преодоление 3 м каната;  

"2" - преодоление 2 м каната;  

"1" - преодоление 2 м каната с остановками и потерей 

темпа.  

2.7.  

Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным  

вращением вперед (за 20  

с)  

балл  

"5" - 40 раз;  

"4" - 38 - 39 раз;  

"3" - 35 - 37 раз;  

"2" - 33 - 34 раза; "1" - 31 - 32 раза.  

2.8.  Сальто назад с места,  балл  "5" - четкая форма группировки, высота  
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 толчком двумя ногами, стоя в 

квадрате 50 x 50 см  

 

исполнения ½ роста гимнаста, приземление в квадрат на 

две ноги без схождения с места;  

"4" - четкая форма группировки, высота исполнения ½ 

роста гимнаста, приземление в  

квадрат на две ноги с одним шагом или отскоком, не 

покидая пределы квадрата (касание линии  

стопой считается нахождением в квадрате);  
"3" - нечеткая, не фиксированная форма группировки, 

высота исполнения ½ роста  

гимнаста, приземление с одним шагом или отскоком за 

пределами квадрата (одной или двумя стопами);  

"2" - нечеткая, не фиксированная форма группировки, 

недостаточная высота отталкивания, приземление с 

потерей равновесия и опорой на  

одну руку (в пределах или за линией квадрата);  

"1" - нечеткая, не фиксированная форма группировки, 

недостаточная высота отталкивания,  

приземление с потерей равновесия и опорой на две руки 
или падением (с выходом или без за пределы квадрата).  

2.9.  

Стоя в круге диаметром 1 м, 

бросок палки с  

последующим  

выполнением прыжка  

толчком двумя ногами с  

поворотом на 360 градусов и 

ловля палки  

балл  

"5" - выполнение точного броска, прыжок без нарушения 

вертикального положения тела,  

приземление и ловля одной рукой, не выходя за  

пределы круга (в том числе касание стопами линии);  

"4" - прыжок с незначительным отклонением от 

вертикали, приземление и ловля одной рукой с 
небольшим смещением или дополнительными  

шагами в пределах круга (в том числе касание стопами 

линии);  

"3" - прыжок с отклонением от вертикали, приземление с 

касанием рукой пола и ловля одной или двумя руками с 

небольшим смещением или  

дополнительными шагами за пределами круга;  

"2" - прыжок с отклонением от вертикали, приземление с 

падением и немедленным  

вставанием и ловля одной или двумя руками, с  

перемещением или дополнительными шагами в круге 

или за его пределами; "1" - прыжок с отклонением от 
вертикали, приземление с падением и ловля одной или 

двумя руками, с перемещением или дополнительными 

шагами в круге или за его пределами.  

2.10.  

Исходное положение - 

основная стойка.  

Жонглирование булавами 

одной рукой, не сходя с 

места.  

Выполнение с обеих рук.  

балл  

"5" - 6 бросков, точное положение частей тела; "4" - 5 

бросков с отклонениями туловища от вертикали;  

"3" - 4 броска с отклонением туловища от вертикали, 

сделано более 1 шага.  

2.11.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа.  

3. Уровень спортивной квалификации  
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3.1.  Спортивное звание "мастер спорта России"  

  

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки:  

5,0 - 4,5 - высокий; 4,4 - 4,0 - выше среднего;  

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

2,9 - 0,0 - низкий уровень.  
 

 
 
 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА по виду спорта (спортивной дисциплине) 

«художественная гимнастика» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Система спортивного отбора включает:  

 а) массовый просмотр и тестирование девушек с целью ориентирования  их на занятия 

спортом;  

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика»;  

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных  сборах и 

соревнованиях.  

Учебно-тренировочный процесс в Организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса).  

 

Требования техники безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных 

соревнований. 

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно можно 

выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют 

«предстартовым состоянием»; зону врабатываемости; зону относительно устойчивого 

состояния работоспособности; зону снижения работоспособности.  С учетом основных зон 

применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из специфических 

закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или иных физических 

качеств, формирования черт личности спортсменов, последовательности и взаимосвязи 

применяемых упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три 

части: подготовительную, основную и заключительную. При занятиях различной 

направленности рекомендуется следующее соотношение работы, выполненной в различных 

частях занятия: период врабатывания охватывает – 20-30% общего объема работ, устойчивого 

состояния – 15-50%, компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%. 

В процессе  подготовки  спортсменов  рекомендуется  планировать основные и 

дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, 

связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются 

наиболее эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др.  

В дополнительных занятиях  решаются  отдельные  частные  задачи подготовки, 

создается благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. Объем работы и 

величина нагрузок определяется с учётом задач тренировочного процесса.   
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Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или 

иного из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной 

подготовки, уровня квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в том 

или ином занятии, и др. По признаку локализации направленности средств и методов, 

применяемых в занятиях, занятия могут быть  избирательной (преимущественной) и 

комплексной направленности. Программу занятий избирательной направленности планируют 

так, чтобы основной объем упражнений обеспечивал преимущественное решение какой-либо 

одной задачи (например, развитие специальной выносливости), а построение занятий 

комплексной направленности предполагает использование тренировочных средств, 

способствующих решению нескольких задач.   

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных спортсменов 

занятия комплексной направленности можно применять для поддержания ранее достигнутого 

уровня тренированности. Это особенно целесообразно при длительном соревновательном 

периоде, когда спортсмену приходится участвовать в большом количестве соревнований. 

Особенности построения программ таких занятий позволяют разнообразить тренировочный 

процесс, выполнить значительный объем работы при относительно небольшой суммарной 

нагрузке.  

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных  соревнований  подготовка  по  виду спорта «художественная 

гимнастика»  осуществляется  на  основе  соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые 

определены в инструкции по технике безопасности. Учет информирования спортсменов о 

технике безопасности в процессе спортивной подготовки  ведётся в журнале регистрации 

инструктажа по  технике безопасности по избранному виду спорта. 

 

  

4.1.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе  

начальной подготовки. 

Отделение (вид спорта): художественная гимнастика      

Группа, этап подготовки: НП-1, НП-2, НП-3    

Сроки реализации программы: 3 года          

Возраст обучающихся: 6-8 лет  

  

Программа содержит теоретико-методический и практический материал для 

практических занятий по общей физической и специальной физической подготовке, 

технической, тактической, психологической (и других специальных разделов) подготовки 

обучающихся. Даны примеры элементов, упражнений, а также объединения элементов, 

упражнений, направленные на развитие как отдельных физических качеств, так и комплекса 

качеств, а также на обучение технике элементов.  

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом,  

интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся;  

- формирование  навыков  адаптации  к  жизни  в  обществе,  

профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Основная функция Программы: физическое  воспитание.  

Вспомогательные функции: спортивная подготовка и физическое образование. 
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  Частные задачи на учебный год:  

1. Укрепление здоровья и всестороннее физическое гармоничное развитие 

обучающихся, формирование правильной осанки.  

2. Развитие  физических способностей и физических качеств.  

3. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов: 

равновесий, прыжков и поворотов и работы с предметом: скакалка, обруч, мяч и булавы.  

4. Развитие специфических качеств (танцевальности, музыкальности, 

выразительности и артистичности и красоты движений).  

5. Формирование устойчивого интереса к занятиям художественной гимнастикой.  

Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп НП-1   

Виды подготовки  

 

 
 

 
 

Фев

раль 

 

 

 
  

 

 

Общая физическая 

подготовка  9  9  9  9  8  9  9  9  9  8  8  8  104  

Специальная 

физическая подготовка  5  5  5  4  4  5  5  5  5  4  5  5  57  

Спортивные 

соревнования  -  1  -  1  -  1  1  1  -  -  -  -  5  

Техническая 

подготовка  6  7  7  6  7  6  7  7  7  6  6  6  78  

Тактическая, 
теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

1  1  1  1  -  1  1  -  1  1  -  -  8  

Инструкторская и 

судейская практика  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

Медицинские, медико- 

биологические,  

восстановительные 

мероприятия  
1  1  -  1  1  1  -  1  1  1  -  -  8  

Общее количество 

часов в год  22  24  22  22  20  23  23  23  23  20  19  19  260  

  

Примерный годовой учебно-тренировочный план для группы НП-2-3   

Виды подготовки  

 
 

 
 

 
 

 

 

 
  

 
 

Общая физическая 

подготовка  10  11  10  11  11  10  11  10  11  10  10  10  125  

Вс
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Ав
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т 

  
И

юл

ь 

  
И

юн

ь 

  
Ма

й 
  Ап

рел

ь 
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рт 
  

Фе
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ль 
  

Ян
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ь 

  
Де
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рь 
  

Но

яб

рь 

  
Ок

тяб

рь 
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нтя
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Всего   Авгу

ст   
И

юл

ь 
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нь 
  

Ма

й 
  Апр

ель   
Ма

рт 
  

Янва

рь 
  Дека

брь 
  

Ноя

брь   
Окт

ябрь   
Сент

ябрь   
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Специальная 

физическая подготовка  6  6  6  6  6  6  6  6  6  5  5  5  69  

Спортивные 

соревнования  1  1  -  1  -  1  1  1  -  -  -  -  6  

Техническая 

подготовка  8  8  8  8  8  8  8  8  8  8  7  7  94  

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

1  1  1  1  1  1  1  1  1  -  -  -  9  

Инструкторская и 

судейская практика  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

Медицинские,  -  1  1  1  1  1  1  1  1  1  -  -  9  

медико- 

биологические,  

восстановительные 

мероприятия  

   

 

         

Общее количество 

часов в год  26  28  26  28  27  27  28  27  27  24  22  22  312  

 

Тематическое планирование на учебный год для групп НП-1  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  104  сентябрь-август  

Ходьба, виды ходьбы  

Беговые перемещения  

Строевые упражнения, ОРУ  

Подвижные игры    

2.  Специальная физическая подготовка:  57  сентябрь-август  

Развитие быстроты, выносливости  

Упр-я на развитие скорости, силовых качеств  

Растяжка. Развитие силы мышц, спины, брюшного пресса  

3.  Спортивные соревнования  5  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  78  сентябрь-август  

Упр-я б/п: наклоны, махи, волны, повороты, прыжки, захваты, 

равновесия  

Работа с предметами  

Акробатика  

Хореография  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  8  сентябрь-август  

Гигиена, режим дня  

Правила поведения и ТБ  

Терминология в художественной гимнастике  

История развития художественной гимнастики    

6.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

8  сентябрь-август  

 ИТОГО:  260    



47 
 

Тематическое планирование на учебный год для групп НП-2, НП-3  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  125  сентябрь-август  

Ходьба, бег  

ОРУ  

Подвижные игры  

2.  Специальная физическая подготовка:  69  сентябрь-август  

Упражнения на развитие гибкости, силы, выносливости, 

координации  

3.  Спортивные соревнования  6  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  94  сентябрь-август  

Элементы художественной гимнастики: прыжки,  

 равновесия, повороты    

Упр-я с предметами: скакалка, обруч, мяч, булавы  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  9  сентябрь-август  

Режим дня, гигиена  

Техника безопасности  

История художественной гимнастики  

Терминология  

6.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

9  сентябрь-август  

 ИТОГО:  312    

Краткое содержание программного материала на учебный год: 

Группа, этап подготовки: НП-1  
  

Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно):  

Хореография  

  

  

Акробатика  

  

  

  

Упражнения без предмета  

  

  

  

  

  

  

  

  

Упражнения со скакалкой  

Разучивание позиций I, II, III, IV, V.  

Терминология, история  хореографии.  

  

Перекаты на спине в группировке.  

Стойка на лопатках, кувырки вперед, назад, боком.  

«Колесо».  

  

Прыжки: касаясь, шагом на правую, левую ногу, наскок с двух ног касаясь на 

правую, левую ногу.  

Повороты: пассе, носок прижат к колену, с правой, левой ноги.  

Арабеск: нога прямая назад, руки в сторону.  

Элементы тела: шпагат на полу, руки на передней ноге, поворот на 360°, 

перекат из мостика назад.  

Равновесия: боковая нога в сторону, захват рукой пятки, стоя на правой, 

левой ноге, захват ноги в кольцо, руки возле ушей, правой, левой ногой.  

  

Прыжки через скакалку вперед, назад, скрестно, галоп в сторону, восьмерки, 

манипуляции, бег через скакалку, вращение вперед, назад.  
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Группа, этап подготовки: НП-2,3  

Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно):  

Программа 2 юношеского 

разряда. Упражнение без 

предмета и упражнение с 

обручем.  

  

  

  

  

  

Состав упражнения без предмета: элементы движения тела: прыжки, 

равновесия, повороты, танцевальные дорожки. Прыжки толчком одной: 

касаясь, касаясь в кольцо, шагом, касаясь прогнувшись.  

Прыжки толчком двумя: касаясь, касаясь в кольцо, касаясь прогнувшись, 

двумя в кольцо.  

Равновесия на полной стопе и на полупальце: пассе, с ногой вперед на 90°, 

арабеск, атитюд, кольцо с помощью, затяжка с прямой, равновесие в шпагат с 

ногой вперед и в сторону, равновесие с ногой в сторону с  наклоном корпуса с 

помощью и  

Мяч  

  

  

  

  

  

  

Булавы  

  

  

  

  

Скакалка  

  

  

  

без, низкое равновесие с помощью и без.  

Повороты: в пассе, с ногой вперед,  арабеск,  аттитюд, в кольцо с помощью, с 

ногой в сторону в шпагат.  

Танцевальные дорожки различные по ритму, темпу движений, с разным 

уровнем и амплитудой, с различными движениями корпуса, рук и ног.  

  

Состав упражнения с обручем имеет идентичное наличие элементов 

движений тела: равновесий, прыжков и поворотов. Работа предмета: каты, 

перекаты, вертушки на полу, вокруг кисти, головы, ног, вращения на 

различных частях тела: руках, ногах, голове, туловище, маленькие броски в 

горизонтальной плоскости, высокие броски: рукой, ногой, в горизонтальной, 

вертикальной плоскости, различные ловли обруча: ногой стоя, в ноги на полу 

со зрительным и без зрительного контроля.  

  

Разучивание перекатов по различным частям тела и по полу, обволакиваний, 

отбивов руками и различными частями тела от пола, отбивы от различных 

частей тела, броски мяча: одной и двумя руками, ловли мяча: в ноги на полу 

и на коленях, без зрительного контроля за головой и за спиной. Разучивание 

вращений одной и двумя булавами, перебрасывание одной и двух булав на 

пол и на целый круг, отталкивания, перекаты по руке и по туловищу, 

мельницы, броски одной булавы, ловля булавы в одну и две руки. 

Совершенствование простых и скрестных прыжков, вращений скакалки в 

различных плоскостях. Разучивание двойных прыжков, прыжков вдвое 

сложенную скакалку, отбивов, эшапе, бросков: за два и один конец, ногой 

раскрытой и вдвое сложенной скакалки, ловли за один и два конца. 1  

  

Примечание: разучивание, освоение и совершенствование упражнений программного 

материала осуществляется с учётом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся 

(в том числе антропометрических и морфофункциональных показателей); с учётом разрядных 

требований для данного возраста и этапа подготовки, согласно единой всероссийской 

спортивной классификации (ЕВСК) и в соответствии с утверждёнными (действующими) 

правилами соревнований вида спорта.   
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4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

учебно-тренировочного этапа.  

Отделение (вид спорта): художественная гимнастика      

Группа, этап подготовки: УТ-1, УТ-2, УТ-3, УТ-4, УТ-5    

Сроки реализации программы: 5 лет          

Возраст обучающихся: 8-17 лет  

  

Программа содержит теоретико-методический и практический материал для 

практических занятий по общей физической и специальной физической подготовке, 

технической, тактической, психологической (и других специальных разделов) подготовки 

обучающихся. Даны примеры элементов, упражнений, а также объединения элементов, 

упражнений, направленные на развитие как отдельных физических качеств, так и комплекса 

качеств, а также на обучение технике элементов.  

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся;  

- формирование  навыков  адаптации  к  жизни  в  обществе,  

профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

 Основная  функция  Программы:  физическое  воспитание.  

Вспомогательные функции: спортивная подготовка и физическое образование. 

  Частные задачи на учебный год:  

1. Развивать гибкость.  

2. Развивать координационные способности.  

3. Развивать скоростно-силовые способности.  

4. Совершенствовать индивидуальную соревновательную программу.  

5. Совершенствовать групповую соревновательную программу.  

Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп УТ-1   

Виды 

подготовки  

  

 
 

 

Фев 

раль 

Март Апре 

ль 

Май Июнь Июл

ь 

Авг

уст 

Все

го 

Общая 

физическая 

подготовка  

5  5  6  5  5  6  5  5  5  5  5  5  62  

Специальная 

физическая 

подготовка  
10  11  10  10  11  11  10  11  11  10  10  10  125  

Спортивные 

соревнования  2  2  2  2  2  3  2  2  2  2  2  2  25  

Ян

ва

рь 

  
Декаб

рь 
  

Но

яб

рь 

  
Октя

брь   
Се

нт

яб

рь 
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Техническая 

подготовка  29  30  29  29  29  29  29  29  29  29  29  29  349  

Тактическая, 
теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

1  2  2  1  2  2  2  2  2  1  1  1  19  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

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

Медицинские, 

медико- 

биологические,  

восстановительны

е мероприятия  

3  4  4  4  4  4  4  4  4  3  3  3  44  

Общее количество 

часов в год  50  54  53  51  53  55  52  53  53  50  50  50  624  

  

Примерный годовой учебно-тренировочный план для группы УТ-2   

Виды подготовки  

  

 
 

 

Фев 

рал

ь 

Мар

т 

Апр

е 

ль 

Ма

й 

Июн

ь 

Июл

ь 

Авгус

т 

Всег

о 

Общая физическая 

подготовка  5  5  6  5  5  6  5  5  5  5  5  5  62  

Специальная 

физическая 

подготовка  
10  11  10  10  11  11  10  11  11  10  10  10  125  

Спортивные 

соревнования  2  2  2  2  2  3  2  2  2  2  2  2  25  

Техническая 

подготовка  29  30  29  29  29  29  29  29  29  29  29  29  349  

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

1  2  2  1  2  2  2  2  2  1  1  1  19  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

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

Медицинские,  3  4  4  4  4  4  4  4  4  3  3  3  44  

медико- 

биологические,  

восстановительны

е мероприятия  

  

 

   

 

 

 

    

Общее количество 

часов в год  50  54  53  51  53  55  52  53  53  50  50  50  624  

 

 

 

 

 

 

Ян

ва

рь 

  
Декаб

рь 
  

Но

яб

рь 

  
Октя

брь   
Се

нт

яб

рь 
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Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп УТ-3   

Виды подготовки  

  

 
 

 

Фев 

рал

ь 

Мар

т 

Апр

е 

ль 

Ма

й 

Июн

ь 

Июл

ь 

Авгус

т 

Всег

о 

Общая физическая 

подготовка  
5  5  6  5  5  6  5  5  5  5  5  5  62  

Специальная 

физическая 

подготовка  
10  11  10  10  11  11  10  11  11  10  10  10  125  

Спортивные 

соревнования  2  2  2  2  2  3  2  2  2  2  2  2  25  

Техническая 

подготовка  29  30  29  29  29  29  29  29  29  29  29  29  349  

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

1  2  2  1  2  2  2  2  2  1  1  1  19  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

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

Медицинские, 

медико- 

биологические,  

восстановительны

е мероприятия  

3  4  4  4  4  4  4  4  4  3  3  3  44  

Общее количество 

часов в год  50  54  53  51  53  55  52  53  53  50  50  50  624  

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп УТ-4   

Виды подготовки  

  

 
 

 

Фев 

рал

ь 

Мар

т 

Апр

е 

ль 

Ма

й 

Июн

ь 

Июл

ь 

Авгус

т 

Всег

о 

Общая физическая 

подготовка  
6  6  6  6  7  6  6  6  6  6  6  6  73  

Специальная 

физическая 

подготовка  
12  12  12  13  12  12  13  12  12  12  12  12  146  

Спортивные 

соревнования  2  3  3  2  3  2  2  3  3  2  2  2  29  

Техническая 

подготовка  
34  34  34  34  34  34  34  34  34  34  34  34  408  

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  1  1  22  

Ян

ва

рь 

  
Декаб

рь 
  

Но

яб

рь 

  
Октя

брь   
Се

нт

яб

рь 

  

Ян

ва

рь 

  
Декаб

рь 
  

Но

яб

рь 

  
Октя

брь   
Се

нт

яб

рь 
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Инструкторская и 

судейская 

практика  

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

Медицинские, 

медико- 

биологические,  

восстановительны

е мероприятия  

4  4  4  4  5  4  5  4  4  4  4  4  50  

Общее количество 

часов в год  60  61  61  61  63  60  62  61  61  60  59  59  728  

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп УТ-5   

Виды подготовки  

  

 
 

 

Фев 

рал

ь 

Мар

т 

Апр

е 

ль 

Ма

й 

Июн

ь 

Июл

ь 

Авгус

т 

Всег

о 

Общая физическая 

подготовка  6  6  6  6  7  6  6  6  6  6  6  6  73  

Специальная 

физическая 

подготовка  
12  12  12  13  12  12  13  12  12  12  12  12  146  

Спортивные 

соревнования  2  3  3  2  3  2  2  3  3  2  2  2  29  

Техническая 

подготовка  34  34  34  34  34  34  34  34  34  34  34  34  408  

Тактическая, 
теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  1  1  22  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

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

Медицинские, 

медико- 

биологические,  

восстановительны

е мероприятия  

4  4  4  4  5  4  5  4  4  4  4  4  50  

Общее количество 

часов в год  60  61  61  61  63  60  62  61  61  60  59  59  728  

 

Тематическое планирование на учебный год для групп УТ-1  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  62  сентябрь-август  

ОРУ, ходьба, бег, упражнения для пресса и осанки, подвижные 

игры, силовая подготовка  

2.  Специальная физическая подготовка:  125  сентябрь-август  

Хореография, акробатика  

 Равновесия    

Вращения  

Ян

ва

рь 

  
Декаб

рь 
  

Но

яб

рь 

  
Октя

брь   
Се

нт

яб

рь 
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Прыжки  

3.  Спортивные соревнования  25  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  349  сентябрь-август  

Скакалка, обруч  

Мяч, булавы  

Лента  

Акробатика  

Хореография  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка:  19  сентябрь-август  

Режим дня, техника безопасности, гигиена  

6.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

44  сентябрь-август  

 ИТОГО:  624    

 

Тематическое планирование на учебный год для групп УТ-2  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  62  сентябрь-август  

ОРУ, ходьба, бег, упражнения для пресса и осанки, подвижные 

игры, силовая подготовка  

2.  Специальная физическая подготовка:  125  сентябрь-август  

Хореография, акробатика  

Равновесия  

Вращения  

Прыжки  

3.  Спортивные соревнования  25  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  349  сентябрь-август  

Скакалка, обруч  

Мяч, булавы  

Лента  

Акробатика  

Хореография  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  19  сентябрь-август  

Режим дня, техника безопасности, гигиена  

6.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

44  сентябрь-август  

 ИТОГО:  624    

 

Тематическое планирование на учебный год для групп УТ-3  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  62  сентябрь-август  

Ходьба, бег, ОРУ, подвижные игры  

2.  Специальная физическая подготовка:  125  сентябрь-август  

Упражнения на развитие гибкости, силы,  

 выносливости, координации    

Акробатика  



54 
 

Хореография  

3.  Спортивные соревнования  25  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  349  сентябрь-август  

Равновесия, повороты, прыжки  

Упражнения без предмета, с предметами (скакалка, обруч, мяч, 

булавы, лента)  

Групповые упражнения: 5 обручей, 5 мячей, 10 булав  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  19  сентябрь-август  

Режим дня, техника безопасности, гигиена  

6.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

44  сентябрь-август  

 ИТОГО:  624    

 

Тематическое планирование на учебный год для групп УТ-4  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  73  сентябрь-август  

ОРУ, ходьба, бег, упражнения для пресса и осанки, подвижные 

игры, силовая подготовка  

2.  Специальная физическая подготовка:  146  сентябрь-август  

Хореография, акробатика  

Равновесия  

Вращения  

Прыжки  

3.  Спортивные соревнования  29  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  408  сентябрь-август  

Скакалка, обруч  

Мяч, булавы  

Лента  

Акробатика  

Хореография  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  22  сентябрь-август  

Режим дня, техника безопасности, гигиена  

6.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

50  сентябрь-август  

 ИТОГО:  728    

 

Тематическое планирование на учебный год для групп УТ-5  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  73  сентябрь-август  

ОРУ, бег, ходьба, прыжки  

Формирование осанки  

Эстафеты  

2.  Специальная физическая подготовка:  146  сентябрь-август  

 Подвижность суставов    
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Координация, ловкость  

Сила мышц спины, брюшного пресса, ног, рук  

Выносливость  

3.  Спортивные соревнования  29  сентябрь-август  

Муниципальные  

Региональные  

Межрегиональные  

Всероссийские  

4.  Техническая подготовка:  408  сентябрь-август  

Обруч: броски, вращения, каты, проходы  

Булавы: вращения, мельницы, броски, ловли  

Лента: спирали, змейки, эшапе, проходы, броски  

Мяч: перекаты, отбивы, круги, восьмерки, броски  

Скакалка: проходы, эшапе, броски, ловли, вращения  

Акробатика    

Хореография    

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  22  сентябрь-август  

Режим дня, гигиена,питание  

Правила ТБ и ОТ,поведения   

Терминология и судейство  

6.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

50  сентябрь-август  

 ИТОГО:  728    

 

Краткое содержание программного материала на учебный год: 

Группа, этап подготовки: УТ-1  

Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно):  

Индивидуальное 

упражнение без  

предмета  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с обручем  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с мячом  

  

  

  

  

  

  

Равновесие на «недоминирующей ноге» по выбору.  

Поворот «кольцо», фуете.  

Равновесие «планше», кольцо с помощью, кольцо без помощи. Прыжки «в 

кольцо двумя», «шагом», «шагом прогнувшись».  

  

Техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с обручем.  

  

-Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  
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Индивидуальное  

упражнение с булавами  

  

  

  

  

Техника предмета (малые круги, мельницы, малые броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с булавами.  

 

Группа, этап подготовки: УТ-2  

Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно)  

Индивидуальное 

упражнение без  

предмета  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с обручем  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с мячом  

  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с булавами  

  

  

  

  

  

Групповое упражнение  

с пятью обручами  

  

  

  

  

  

Групповое упражнение с 

пятью мячами  

Равновесие на «недоминирующей ноге» по выбору.  

Поворот «кольцо», фуете.  

Равновесие «планше», кольцо с помощью, кольцо без помощи. Прыжки «в 

кольцо двумя», «шагом», «шагом прогнувшись».  

  

Техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с обручем.  

  

Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и 

предмета). Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  

  

Техника предмета (малые круги, мельницы, малые броски).  

Танцевальные дорожки.  

-динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с булавами.  

  

Техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

Сотрудничество (взаимодействия между гимнастками).  

Переброски.  

Равновесия, повороты, прыжки с обручами.  

  

Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  

Сотрудничества.  
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Группа, этап подготовки: УТ-3  

Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно)  

Беспредметная  

подготовка  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Предметная подготовка  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Хореографическая 

подготовка  

  

  

Композиционная подготовка  

Равновесная: аттитюд, захват в кольцо, кольцо силой, переднее низкое, 

боковое с наклоном туловища с помощью руки и без, высокое заднее 

равновесие в шпагат.  

Вращательная: повороты на пассе, в аттитюд, в арабеске, в кольцо с помощью 

руки, в переднем низком, с ногой вперед на 900, фуэте.   

Прыжковая: касаясь, касаясь в кольцо, кольцо двумя, шагом, шагом с 

наклоном, шагом в кольцо, жете ан турнан (шагом, касаясь в кольцо, шагом 

прогнувшись, шагом в кольцо). Акробатическая: перевороты вперед, назад со 

сменой ног и без, на одной руке, кувырки вперед, назад, переворот боком.  

   

Скакалка: броски с ловлей за узлы, на шею, во время вращательного 

движения; эшаппе в разных плоскостях с двойным вращение конца скакалки, 

прыжки через скакалку, вращения. Выполнение рисков согласно правилам 

соревнований Обруч: перекаты по телу во время вращательных движений, 

вертушки на разных частях тела, вращения, броски в разных плоскостях, 

ловли без контроля зрения, без помощи рук. Выполнение рисков согласно 

правилам соревнований.  

Мяч: перекаты по рукам, по спине, во время переворота,  

«колеса», отбивы рукой, ногой, туловищем, восьмерки, броски и ловли без 

помощи кистей рук, без зрительного контроля, вращение мяча на пальце, 

выполнение рисков согласно правилам соревнований.  

Булавы: мельницы, вращения, ассиметричные движения, мелкие броски с 

броском или ловлей без помощи кистей, во время вращательных, 

акробатических элементов, высокие броски одной, двух булав (без 

зрительного контроля, без помощи рук), выполнения рисков.  

Лента: вращения спираль, змейка во время вращательных акробатических 

элементов, за спиной, под ногами, эшаппе, бумеранг с возвратом ногами в 

перевороте, высокие броски и ловли после них с переворотами, вертолетами, 

ногами, без зрительного контроля.  

  

Классический экзерсис у станка, на середине; элементы народного танца, 

танцы народов мира; элементы современного танца.  

  

Составление новых элементов, соединений и соревновательных программ.  

 

Группа, этап подготовки: УТ-4  

Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно)  

Индивидуальное 

упражнение без  

Равновесие на «недоминирующей ноге» по выбору. Поворот «кольцо», 

фуэте.  
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предмета  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с обручем  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с мячом  

  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с булавами  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с лентой  

  

Равновесие «планше», кольцо с помощью, кольцо без помощи. Прыжки «в 

кольцо двумя», «шагом», «шагом прогнувшись».  

  

Техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с обручем.  

  

Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  

  

Техника предмета (малые круги, мельницы, малые броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с булавами.  

  

Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

- и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  

Сотрудничества.  

 

Группа, этап подготовки: УТ-5  
Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно)  

Программа групповых 

упражнений. Программа 

КМС-МС Виды программ: 

упражнение с пятью 

обручами и двумя 

скакалками и тремя мячами.  

  

  

  

  

  

  

  

  

Содержание программы: элементы движений тела: повороты, прыжки, 

равновесия, обмены с бросками и обмены без бросков, танцевальные 

дорожки, риски.  

Равновесия: с наклоном корпуса с помощью вперед и в сторону, в кольцо с 

помощью.  

Повороты: в кольцо с помощью, аттитюд.  

Прыжки: жите шагом, касаясь в кольцо с поворотом.  

Обмены с бросками: в различных плоскостях, без зрительного контроля, без 

помощи рук, на крутящих элементах, вместе и поочередно. Ловли на разных 

уровнях, без помощи рук, без зрительного контроля в различные работы 

телом.  

Обмены без бросков: поочередно и вместе, на разных уровнях, с участием 

разного количества гимнасток, с поддержками и без, различного рода 

взаимодействия: при помощи предметов, гимнасток.  

Танцевальные дорожки с различной работой предметом: обручи:  
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Скакалка  

  

  

  

  

  

  

  

Булавы  

  

  

  

  

Элементы движения  

тела  

  

  

  

  

  

  

  

вертушки, перекаты, вращения, каты по полу, отбивы, маленькие броски; 

скакалки-мячи: эшапе, прыжки со входами, вращения, отбивы, перекаты 

мячи, отбивы, обволакивания, отталкивания.  

  

Совершенствование прыжков с одинарным и двойным вращением скакалки, 

вдвое сложенную,  входом вперед и назад. Броски различными способами: 

открытой и вдвое сложенной скакалки, с узлом и без, без помощи рук и без 

зрительного контроля. Ловли на различных уровнях, в крутящие и другие 

движения тела, без зрительного контроля, без помощи рук, открытой и 

сложенной скакалки, за один и два конца.  

  

Совершенствование бросков: одной и двумя булавами в горизонтальной и 

вертикальной плоскости, без помощи рук и без зрительного контроля. 

Совершенствование различных способов ловли одной и двух булав.  

  

Совершенствование элементов движений тела.  

Прыжки толчком одной: шагом, касаясь, касаясь в кольцо, касаясь 

прогнувшись, шагом в кольцо, шагом прогнувшись, жите касаясь в кольцо, 

жите касаясь прогнувшись, жите шагом, жите шагом в кольцо.  

Прыжки толчком двух: касаясь в кольцо, разножки, касаясь прогнувшись.  

Равновесия: планше, кольцо с помощью, затяжка с прямой, с наклоном 

корпуса в сторону, вперед и назад с помощью и без.  

Повороты: в кольцо с помощью, аттитюд, арабеск, фуэте.  

Примечание: разучивание, освоение и совершенствование упражнений программного 

материала осуществляется с учётом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся 

(в том числе антропометрических и морфофункциональных показателей); с учётом разрядных 

требований для данного возраста и этапа подготовки, согласно единой всероссийской 

спортивной классификации (ЕВСК) и в соответствии с утверждёнными (действующими) 

правилами соревнований  

4.1.3. Примерная рабочая программа этапа совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства.  

Отделение (вид спорта): художественная гимнастика      

Группа, этап подготовки: ССМ, ВСМ   

Сроки реализации программы: без ограничений         

Возраст обучающихся: 13-18 лет  

  

Программа содержит теоретико-методический и практический материал для 

практических занятий по общей физической и специальной физической подготовке, 

технической, тактической, психологической (и других специальных разделов) подготовки 

обучающихся. Даны примеры элементов, упражнений, а также объединения элементов, 

упражнений, направленные на развитие как отдельных физических качеств, так и комплекса 

качеств, а также на обучение технике элементов.  

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом,  

интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  
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- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся;  

- формирование  навыков  адаптации  к  жизни  в  обществе,  

профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

 Основная  функция  Программы:  физическое  воспитание.  

Вспомогательные функции: спортивная подготовка и физическое образование. 

  Частные задачи на учебный год:  

1. Развивать гибкость.  

2. Развивать координационные способности.  

3. Развивать скоростно-силовые способности.  

4. Совершенствовать индивидуальную соревновательную программу.  

5. Совершенствовать групповую соревновательную программу.  

Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп ССМ-1   

Виды подготовки  

  

 
 

 

Фев 

рал

ь 

Мар

т 

Апр

е 

ль 

Ма

й 

Июн

ь 

Июл

ь 

Авгус

т 

Всег

о 

Общая физическая 

подготовка  4  4  3  4  4  3  4  3  4  4  3  3  43  

Специальная 

физическая 

подготовка  
13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  156  

Спортивные 

соревнования  9  9  9  8  9  9  9  9  9  9  8  8  105  

Техническая 

подготовка  49  49  48  49  48  49  49  48  49  48  48  48  582  

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

3  4  4  4  3  4  4  4  3  3  3  3  42  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

2  2  2  2  2  2  2  2  2  1  2  1  22  

Медицинские, 

медико- 

биологические,  

восстановительны

е мероприятия  

7  7  8  8  8  8  8  8  7  7  7  7  90  

Общее количество 

часов в год  
87  88  87  88  87  88  89  87  87  85  84  83  1040  

 

 

 

 

 

Ян

ва

рь 

  
Декаб

рь 
  

Но

яб

рь 

  
Октя

брь   
Се

нт

яб

рь 
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Примерный годовой учебно-тренировочный план для группы ССМ-2, ССМ-3   

Виды подготовки  

  

 
 

 

Фев 

рал

ь 

Мар

т 

Апр

е 

ль 

Ма

й 

Июн

ь 

Июл

ь 

Авгус

т 

Всег

о 

Общая физическая 

подготовка  4  4  3  4  4  3  4  3  4  4  3  3  43  

Специальная 

физическая 

подготовка  
13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  156  

Спортивные 

соревнования  9  9  9  8  9  9  9  9  9  9  8  8  105  

Техническая 

подготовка  49  49  48  49  48  49  49  48  49  48  48  48  582  

Тактическая, 
теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

3  4  4  4  3  4  4  4  3  3  3  3  42  

Инструкторская и 

судейская 

практика  

2  2  2  2  2  2  2  2  2  1  2  1  22  

Медицинские,  7  7  8  8  8  8  8  8  7  7  7  7  90  

медико- 

биологические,  

восстановительны

е мероприятия  

             

Общее количество 

часов в год  87  88  87  88  87  88  89  87  87  85  84  83  1040  

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп ВСМ   

Виды подготовки  

  

 
 

 

Фев 

раль 

Март Апре 

ль 

Май Июнь Июль Август Всего 

Общая физическая 

подготовка  2  3  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  25  

Специальная 

физическая 

подготовка  
10  11  10  11  11  10  11  10  11  10  10  10  125  

Спортивные 

соревнования  8  9  8  9  8  8  8  9  9  8  8  8  100  

Техническая 

подготовка  70  70  70  70  70  70  70  70  69  69  69  69  836  

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка  

3  3  4  3  3  3  3  3  3  3  3  3  37  

Инструкторская и 

судейская практика  2  3  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  25  

Ян

ва

рь 

  
Декаб

рь 
  

Но

яб

рь 

  
Октя

брь   
Се

нт

яб

рь 

  

Ян

ва

рь 

  
Декаб

рь 
  

Но

яб

рь 

  
Октя

брь   
Се

нт

яб

рь 
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Медицинские, медико- 

биологические,  

восстановительные 

мероприятия  
8  9  8  9  8  8  8  9  9  8  8  8  100  

Общее количество 

часов в год  103  108  104  106  104  103  104  105  105  102  102  102  1248  

 

 

Тематическое планирование на учебный год для групп ССМ-1  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  43  сентябрь-август  

ОРУ, ходьба, бег, подвижные игры  

2.  Специальная физическая подготовка:  156  сентябрь-август  

Хореография,  

Акробатика  

Равновесия  

Вращения  

Прыжки  

3.  Спортивные соревнования  105  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  582  сентябрь-август  

Скакалка, обруч  

 Мяч, булавы    

Лента  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка:  42  сентябрь-август  

Режим дня, техника безопасности, гигиена  

6.   Инструкторская и судейская практика  22  сентябрь-август  

7.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

90  сентябрь-август  

 ИТОГО:  1040    

 

Тематическое планирование на учебный год для групп   

ССМ-2, ССМ-3  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  43  сентябрь-август  

ОРУ, ходьба, бег, упражнения для пресса и осанки, подвижные 

игры, силовая подготовка  

2.  Специальная физическая подготовка:  156  сентябрь-август  

Хореография  

Акробатика  

Равновесия  

Вращения  

Прыжки  

3.  Спортивные соревнования  105  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  582  сентябрь-август  

Скакалка, обруч  

Мяч, булавы  
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Лента  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  42  сентябрь-август  

Режим дня, техника безопасности, гигиена  

6.  Инструкторская и судейская практика  22  сентябрь-август  

7.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

90  сентябрь-август  

 ИТОГО:  1040    

 

Тематическое планирование на учебный год для групп ВСМ  

№  

п/п  

Содержание учебного материала  Количество 

часов  

Сроки освоения  

1.  Общая физическая подготовка:  25  сентябрь-август  

ОРУ, ходьба, бег, подвижные игры, упр. из   

2.  Специальная физическая подготовка:  125  сентябрь-август  

Хореография,   

акробатика  

Равновесия  

Вращения  

Прыжки  

3.  Спортивные соревнования  100  сентябрь-август  

4.  Техническая подготовка:  836  сентябрь-август  

 Скакалка, обруч    

Мяч, булавы  

Лента  

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка  37  сентябрь-август  

Режим дня, техника безопасности, гигиена  

История спорта. Современные тенденции.  

  

  

6.  Инструкторская и судейская практика  25  сентябрь-август  

7.  Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

100  сентябрь-август  

 ИТОГО:  1248    
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Краткое содержание программного материала на учебный год: 

Группа, этап подготовки: ССМ-1  
Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно):  

Индивидуальное  

упражнение с обручем  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с мячом  

  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с булавами  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с лентой  

  

  

  

  

  

Групповое упражнение  

с пятью скакалками  

  

  

Техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с обручем.  

  

Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  

  

Техника предмета (малые круги, мельницы, малые броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с булавами.  

  

Техника предмета (спиральки, змейки, восьмерки, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и 

предмета). Равновесия, повороты, прыжки с лентой.  

  

Техника предмета (вращения, «эшапе», прыжки, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

Сотрудничество (взаимодействия между гимнастками).  

  

  

Групповое упражнение с 

булавами  

  

  

  

  

  

Переброски.  

Равновесия, повороты, прыжки со скакалкой.  

Техника предмета (мельницы, круги, ассиметричные вращения, отталкивания, 

перекаты, броски,  жонглирование).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

Сотрудничество (взаимодействия между гимнастками).  

Переброски.  

Равновесия, повороты, прыжки булавами.  

Группа, этап подготовки: ССМ-2, ССМ-3  

Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно)  
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Индивидуальное  

упражнение с обручем  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с мячом  

  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с булавами  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с лентой  

  

  

  

  

  

Групповое упражнение  

с пятью обручами  

  

  

  

  

  

Групповое упражнение с 

тремя мячами и двумя 

скакалками  

Техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с обручем.  

  

Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  

  

Техника предмета (малые круги, мельницы, малые броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с булавами.  

  

Техника предмета (спиральки, змейки, восьмерки, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и 

предмета). Равновесия, повороты, прыжки с лентой.  

  

Техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

Сотрудничество (взаимодействия между гимнастками).  

Переброски.  

Равновесия, повороты, прыжки с обручами.  

  

Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски, «эшапе»).  

Танцевальные дорожки.  

  

  

  

  

Динамически элементы с вращением («риски») - и 

предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  

-Сотрудничества, переброски.  

 

Группа, этап подготовки: ВСМ  

 

Разделы Программы  Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов 

Программы (для каждого вида, раздела отдельно)  
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Индивидуальное  

упражнение с обручем  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с мячом  

  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с булавами  

  

  

  

  

  

Индивидуальное  

упражнение с лентой  

  

  

  

  

  

Групповое упражнение с 

двумя скакалками и тремя 

мячами  

  

  

  

  

  

Групповое упражнение  с 

обручами  

  

  

  

  

  

Техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с обручем.  

  

Техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, 

отталкивания, перекаты, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с мячом.  

  

Техника предмета (малые круги, мельницы, малые броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета).  

Равновесия, повороты, прыжки с булавами.  

  

Техника предмета (спиральки, змейки, восьмерки, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

«Мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и 

предмета). Равновесия, повороты, прыжки с лентой.  

  

Техника предмета (вращения, «эшапе», прыжки, броски, перекаты, 

обволакивание, отбивы).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

Сотрудничество (взаимодействия между гимнастками).  

Переброски. Равновесия, повороты, прыжки со скакалкой и 

мячом.  

  

Техника предмета (вращения, круги, перекаты,  вертушки, броски).  

Танцевальные дорожки.  

Динамически элементы с вращением («риски»).  

Сотрудничество (взаимодействия между гимнастками).  

Переброски.  

Равновесия, повороты, прыжки  с обручами.  

Примечание: разучивание, освоение и совершенствование упражнений программного 

материала осуществляется с учётом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся 

(в том числе антропометрических и морфофункциональных показателей); с учётом разрядных 

требований для данного возраста и этапа подготовки, согласно единой всероссийской 

спортивной классификации (ЕВСК) и в соответствии с утверждёнными (действующими) 

правилами соревнований вида спорта.   

 

 

 



      
 

 

 

        4.2. Учебно-тематический план  

 

Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и включает темы по теоретической подготовке (таблица 13). 

Указывается с учетом приложения № 4 к ФССП по виду спорта «художественная гимнастика». 

 

Таблица 13 

Учебно-тематический план 

  
 Этап 
спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объём 
времени в 

год (минут) 

Сроки 
проведения 

Кратное содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

 120/180   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призёры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой 

и спортом 

13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 

спортом 

13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 
14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачёта в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.  

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта  
14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трёх 

лет обучения/свыше трёх лет 

обучения: 

600/960   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учёт соревнований 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. 
Основы техники вида спорта 

70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка 60/106 сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200   

Олимпийское движение. Роль и 
место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 
Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учёт соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 
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Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 

200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия  

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600   

Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

120 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 120 октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учёт соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
120 декабрь Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта 

120 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 



      
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  

спортивным дисциплинам. 
 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», содержащим в своем наименовании 

слова и словосочетания «булавы», «гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», 

«мяч», «обруч», «скакалка», «многоборье» (далее – индивидуальная программа), «групповое 

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

(далее – групповые упражнения) основаны на особенностях вида спорта «художественная 

гимнастика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «художественная гимнастика», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.   

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «художественная гимнастика» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

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.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика». 

С учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика» определяются следующие 

особенности спортивной подготовки:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития;  

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта  «художественная гимнастика» 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.  

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика» определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, 

самостоятельно.  
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

 спортивной подготовки 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится  ее трудоемкость (объемы времени на реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

 

                             6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

- наличие хореографического зала;  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);  

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 15);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица 14, таблица 16);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно;  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

   -медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  
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Таблица 14 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной  подготовки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 44 

2. Видеотехника для записи и просмотра изображения 

(ноутбук, звуковое оборудование, домашняя 

аудиосистема) 

комплект 5 

3. Зеркало (12 x 2 м) штук 1 

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

5. Ленты для художественной гимнастики (разных цветов) штук 96 

6. Музыкальный центр штук 2 

7. Мяч для художественной гимнастики штук 76 

8. Обруч гимнастический штук 37 

9. Палка гимнастическая штук 109 

10. Пианино штук 1 

11. Секундомер  штук 1 

12. Скакалка гимнастическая штук 33 

13. Скамейка гимнастическая штук 15 

14. Станок хореографический комплект 1 

15. Стенка гимнастическая штук 12 



      
 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

                                                                                                                                      Таблица 15 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№  

п/п  
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации)  Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего спортивного 

мастерства  

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 
срок эксплуатации 

(лет) 
количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1.  Бинт эластичный  
штук 

на 

обучающегося 

-  -  1  1  1  1  1  1  

2.  Гетры  
пар 

на 

обучающегося 

1  1  1  1  1  1  1  1  

3.  
Голеностопный фиксатор  

штук 
на 

обучающегося 
-  -  1  1  1  1  1  1  

4.  
Кепка солнцезащитная  

штук 
на 

обучающегося 
-  -  1  2  1  1  1  1  

5.  
Костюм ветрозащитный  

штук 
на 

обучающегося 
-  -  -  -  1  2  1  2  

6.  
Костюм для 

выступлений  штук 
на 

обучающегося 
-  -  2  1  3  1  4  1  

7.  
Костюм спортивный 

парадный  штук 
на 

обучающегося 
-  -  1  2  1  1  1  1  

8.  
Костюм спортивный 

тренировочный  штук 
на 

обучающегося 
-  -  1  2  1  2  1  2  
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9.  
Костюм тренировочный  

«сауна» штук 
на 

обучающегося 
-  -  1  1  1  1  1  1  

10. 
 Кроссовки для улицы  

пар 
на 

обучающегося 
-  -  1  1  2  1  2  1  

11.  Купальник  
штук 

на 

обучающегося 

1  1  2  1  3  1  4  1  

12.  Куртка утепленная  
штук 

на 

обучающегося 

-  -  -  -  1  1  1  1  

13. 
 Наколенный фиксатор  

штук 
на 

обучающегося 
-  -  1  1  1  1  1  1  

14.  Носки  
пар 

на 

обучающегося 

-  -  2  1  4  1  6  1  

15.  Носки утепленные  
пар 

на 

обучающегося 

-  -  1  1  2  1  2  1  

16.  Полотенце  
штук 

на 

обучающегося 

-  -  1  1  1  1  1  1  

17. 
 Полутапочки 

(получешки)  пар 
на 

обучающегося 
-  -  6  1  10  1  10  1  

18.  Рюкзак спортивный  
штук 

на 

обучающегося 

-  -  1  1  1  1  1  1  

19.  Сумка спортивная  
штук 

на 

обучающегося 

-  -  1  1  1  1  1  1  

20.  Тапочки для зала  
пар 

на 

обучающегося 

-  -  1  1  1  1  1  1  

21. 
 Футболка (короткий 

рукав)  штук 
на 

обучающегося 
-  -  2  1  3  1  3  1  

22. 
 Чешки гимнастические  

пар 
на 

обучающегося 
-  -  1  1  2  1  2  1  

23.  Шапка спортивная  
штук 

на 

обучающегося 

-  -  1  2  1  2  1  2  

24.  Шорты спортивные  
штук 

на 

обучающегося 

-  -  1  1  2  1  2  1  

  

  

  

  



      
 

                                                                                                                                                                                                             Таблица  16 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 
Этапы спортивной подготовки 

    
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

    количество 

срок 

эксплуатации 

(мес.) 
количество 

срок 

эксплуатации 

(мес.) 
количество 

срок 

эксплуатации 

(мес.) 
количество 

срок 

эксплуатации 

(мес.) 

1. 
Балансировочная 

подушка 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

2. 

Булава 

гимнастическая 

(женская) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 24 2 12 3 12 

3. 

Булава 

гимнастическая 

(мужская) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 24 1 12 2 12 

4. 
Кольца 

гимнастические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 12 2 12 3 12 

5. 

Ленты для 

художественной 

гимнастики 

(разных цветов) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 4 12 

6. 

Мяч для 

художественной 

гимнастики 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 24 2 12 3 12 
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7. 
Обмотка для 

предметов 
штук 

на 

обучающегося 
- - 3 1 5 1 8 1 

8. 
Обруч 

гимнастический 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 6 12 

9. Палка (трость) штук 
на 

обучающегося 
- - 1 12 2 12 3 12 

10. 
Резина для 

растяжки 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

11. 
Скакалка 

гимнастическая 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 4 12 

12. 
Утяжелители 

(300 г, 500 г) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

13. 
Чехол для булав 

(женских) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

14. 
Чехол для булав 

(мужских) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

15. Чехол для колец штук 
на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

16. 
Чехол для 

костюма 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

17. Чехол для мяча штук 
на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

18. 
Чехол для 

обруча 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

19. 
Чехол для палки 

(трости) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 



      
 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

6.2.1. Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика», а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

 6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 24.12.2020 № 952н(зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

6.2.3.  Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен 

соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. Необходимо соблюдение своевременного 

обеспечения повышения квалификации тренеров-преподавателей. 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя  

по виду спорта «художественная гимнастика», допускается привлечение дополнительно второго 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, при условии их одновременной работы 

с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Кроме второго тренера-преподавателя  к работе с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, могут привлекаться и другие специалисты (например: хореографы, аккомпаниаторы, 

звукорежиссёры).  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации. 

1. Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

2. Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 
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- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 
 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Эффективность информационного сопровождения заключается в том, что оно является 

одним из инструментов для передачи информации целевой аудитории, основным каналом для 

информирования населения.   

Сопровождение Программы осуществляется через размещение информации на:  

- информационных стендах учреждений (в соответствии с дислокациями вида спорта), 

-интернет-ресурсах (новости, фото-видео, сопровождение): официальный сайт учреждения 

http://sduschor-ku.ru/ , группа в VK https://vk.com/public210876659  

- пост-релизы спортивных, физкультурных, спортивно-массовых мероприятий в городских СМИ 

- Спортивный портал Каменска-Уральского https://sport-kamensk.ru/ 

 

Перечень нормативно-правовых актов: 

1) Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

(утвержден приказом Минспорта России от 15.11.2022 года № 984);   

2) Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика», утвержденная приказом Минспорта России от 22 декабря 

2022 г. № 1350; 

3) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 579 "Об утверждении 

порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки"; 

4)  Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

5) Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями);  

6) 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); 

7) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

8) Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (с изменениями и 

дополнениями);  

9) Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28 

"Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";  

10) Единая всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

 

Перечень Интернет-ресурсов:  

1. Официальный  интернет-сайт  Министерства  спорта  Российской  

Федерации [Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/).  

http://sduschor-ku.ru/
https://vk.com/public210876659
https://sport-kamensk.ru/
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2. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации художественной гимнастики 

[Электронный ресурс] (http://www. http://www.vfrg.ru/).  

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).  

4. Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс] (http://www.wada-ama.org/).  

5. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/). 
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культура"/авт. И. А. Винер-Усманова; Национальный гос. ун-т физ. культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта.- М.: Человек,2014г.   

7. Мотивационные факторы включения высококвалифицированных гимнасток в занятия 
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Приложение № 1 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

    

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

  12 12 5-6 5-6 2-6 1-6 

        

1 Общая физическая 

подготовка  

 

95-133 133-160 

 

68-73 73-90 42- 49 13-20 

2 Специальная 

физическая подготовка  

 

43-63 63-78 112-145 148-207 120-180      160-241 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях  

7-8 8-12 18-21 21-46 61-90 90-130 

4 Техническая 

подготовка  
 

60-73 73-114 

 

341-380  380-460  630-710  753-1000 

5 Тактическая 

подготовка 

5-6 6-8 12-20  20-25 28-35 37-41 

6 Теоретическая 

подготовка 

 

12-13 13-20 16-21 22-28 30-36 40-46 

7 Психологическая 

подготовка 

5-6 6-8 10-12 12-14 20-24 26-30 

8 Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2-3 3-5 9-13 13-17 19-22 24-32 

9 Инструкторская 

практика 

- - - - 12-13 15-18 

10 Судейская практика 

 

- - - - 8-9 10-17 

11 Медицинские, медико-
биологические 

мероприятия 

2-3 3-4 6-7 7-9 10-12 12-16 

12 Восстановительные 

мероприятия 

3-4 4-7 32-36 32-40 60-68 68-73 

 

Общее количество часов в год 

 

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


	-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

