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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 
подготовки
по виду спорта «художественная гимнастика» (далее - Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по 
спортивной подготовке в МАУ ДО «ДЮСШОР им. А. Сыроежкина» 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 1 (далее - ФССП).

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.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки установлена ФССП по виду спорта «художественная 
гимнастика» и составляет (табл.1):

- на этапе начальной подготовки - 3 года;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
- 5 лет;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - не 
ограничивается;
- на этапе высшего спортивного мастерства - не ограничивается.
Этап начальной подготовки (группы начальной подготовки 1, 2 и 3 

годов 
обучения). Возраст обучающихся для зачисления с 6 лет. Набор детей в 
группы начальной подготовки осуществляется с письменного разрешения 
врача-педиатра, заявления родителей, желания самого ребенка, оценки 
специалистом его морфологических данных, а также при выполнении 
нормативов общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на начальном этапе подготовки.

На этом этапе осуществляется спортивно - оздоровительная и 
воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор 
спортивной специализации. На основании выполнения контрольно
переводных нормативов происходит зачисление на учебно - тренировочный 
этап подготовки.

1 (зарегистрирован Минюстом России от 20.12.2022, регистрационный № 71709).



Учебно-тренировочный этап (группы учебно-тренировочные - УТ- 
1,УТ-2, УТ-3, УТ-4, УТ-5).

Минимальный возраст для зачисления в группу 8 лет. Формируется 
на конкурсной основе из здоровых или практически здоровых учащихся, 
прошедших необходимую подготовку на начальном этапе не менее 2 лет и 
выполнивших нормативы по общей и специальной физической подготовке 
для зачисления в группы на учебно - тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации). Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется 
при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по 
общей и специальной физической подготовке.

Этап совершенствования спортивного мастерства (группы ССМ-1, 
ССМ-2, ССМ - 3).

Минимальный возраст для зачисления в группу ССМ - 12 лет. 
Формирование групп и перевод по годам обучения на этом этапе 
осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных 
показателей.

Этап высшего спортивного мастерства (группы ВСМ-1, ВСМ-2, 
ВСМ-3, ВСМ-4, ВСМ-5). Минимальный возраст для зачисления в группу 
ВСМ - 14 лет.

Этап достижения максимально возможных спортивных результатов, 
поддержания высокого уровня соревновательной готовности.

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 и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта не ниже уровня всероссийских спортивных 
соревнований.

Таблица №1 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ»



Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость 
(человек)

Этап начальной 
подготовки 3 6 12

Учебно - 
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

5 8 5

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Не ограничивается 12 2

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

Не ограничивается 14 1

Объем Программы по годам спортивной подготовки определяется из 
расчета 52 недели учебно-тренировочных занятий в условиях организации, 
осуществляющей спортивную подготовку с учетом всех форм спортивных 
мероприятий (условиях спортивно-оздоровительных лагерей, в форме 
самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам, учебно
тренировочных сборов, восстановительных мероприятий, соревнований, 
судейской и инструкторской практики).

Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых 
объемах учебно-тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «гребля на 
байдарках и каноэ», постепенности их увеличения, оптимальных сроках 
достижения спортивного мастерства (табл.2).

Таблица №2 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапный 
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно - 
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2

3 и
 вы

ш
е

1 2 3 4

5 и
 вы

ш
е

Количество 
часов в 
неделю

4,5 6 8 12 14 14 16 18 20 22 24 24 26 28 30 32

Общее 
количество 
часов в год

234 312 416 624 728 728 832 936 1040 1144 1248 1248 1352 1456 1560 1664

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

- учебно-тренировочные занятия;



- учебно-тренировочные мероприятия (табл.З);
спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности (табл.4).
Расписание учебно - тренировочных занятий (тренировок) по гребле на 

байдарках и каноэ утверждается после согласования с педагогическим 
составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, 
отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и 
других учреждениях.

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах.

Продолжительность учебно-тренировочных занятий:
- на этапе начальной подготовки - до 2-х часах;
- на учебно - тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

до 3-х часах;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - до 4-х часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства - до 4-х часов.
При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий - до 8 часов.
Таблица №3

Учебно-тренировочные мероприятия

№ 
п/п

Виды учебно
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно

тренировочных мероприятий и обратно)

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствован™ 

спортивного 
мастерстваа

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке у спортивным соревнованиям

1.1

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам, кубкам, 
первенствам России

- 14 18 21

1.3

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18



1.4

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
соревнованиям 

субъекта Российской 
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1

Учебно
тренировочные 

мероприятия по общей 
и(или)специальной 

физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2 Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток

2.3

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4

Учебно
тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно

тренировочных мероприятий 
в год

- -

2.5

Просмотровые 
учебно

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 
подготовки в период проведения учебно - тренировочных мероприятий и 
участия в спортивных соревнованиях.

При включении в учебно - тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки ее продолжительно составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно - 
тренировочным планом.

5. Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит 
от рациональной структуры учебно-тренировочных нагрузок.

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 
художественной гимнастике от юного возраста до взрослых спортсменов 
является преемственность предельно допустимых учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок, средств общей специализированной физической 
подготовки и специальной физической подготовки, как в отдельных 
занятиях, так и в различных циклах учебно-тренировочного процесса.

Учебно - тренировочное занятие предусматривает поэтапное 
увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый 
последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. 



Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их 
увеличения в течение ряда лет.

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 
этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 
индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 
будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 
приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 
интенсивности.

Соотношения объемов учебно - тренировочных и соревновательных 
нагрузок (табл.4) представлены в примерном учебно - тренировочном плане, 
рассчитанном на 52 недели, в Приложение №1.

Таблица № 4

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

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации

Этап
ССМ

Этап 
ВСМ

Общая физическая 
подготовка(%) 35-45 6-10 2-4 1-2

Специальная 
физическая 

подготовка(%)
16-24 18-26 10-16 10-16

Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%)
2-4 3-7 6-10 7-11

Техническая 
подготовка(%) 25-35 50-60 59-69 61-71

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%)

2-4 2-4 2-4 2-4

Инструкторская и 
судейская практика - - 1-2 1-2

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстановительные 

мероприятия,

3-5 6-8 7-9 7-9



тестирование и 
контроль

Таблица № 5
Возрастные особенности обучения и тренировки 

на разных этапах многолетней подготовки
Возраст Возрастные особенности Методические особенности 

обучения и тренировки
6-7 лет Это возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма 

детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательной 
функции позволяют считать этот возраст благоприятным для начала регулярных 
занятий спортом
1. Позвоночный столб отличается 
большой гибкостью и не 
устойчивостью изгибов

Необходимо большое внимание 
уделять формированию 
правильной осанки

2. Суставно-связочный аппарат очень 
эластичен и недостаточно прочен

Целесообразно целенаправленное, 
но осторожное развитие гибкости

3. Интенсивно развиваются мышечная 
система и центры регуляции движений; 
крупные мышцы развиваются 
быстрее мелких, тонус сгибателей 
преобладает над тонусом разгибателей, 
затруднены мелкие и точные движения

При преобладании в занятиях 
крупных, размашистых движений 
необходимо небольшими дозами 
давать мелкие и точные движения. 
Значительное внимание уделять 
мышцам-разгибателям и развитию 
координации движений.

4. Регуляторные механизмы сердечно - 
сосудистой, дыхательной, мышечной и 
нервной систем несовершенны

Нагрузки должны быть небольшого 
объема, умеренной интенсивности и 
носить дробный характер

5. Продолжительность активного 
внимания,сосредоточенности и 
умственной работоспособности 
невелика—до 15 мин

Занятия должны быть 
эмоциональными, многоплановыми, 
количество одноразовых указаний 
ограничено

6. Особенно велика роль 
подражательного и игрового рефлексов

Основными методами должны быть 
наглядный, с идеальным показом, 
игровой

7. Антропометрические размеры на 
1/3 меньше взрослых

Целесообразно применение 
предметов, пропорционально 
уменьшенных размеров

7-11 лет Развитие в младшем школьном возрасте идет относительно равномерно, 
постепенно должны повышаться тренировочные требования. Практически все 
сказанное о предыдущем возрасте имеет отношение и к этому, но есть и 
своеобразие
1. Происходят существенные 
изменения двигательной функции. По 
многим параметрам она достигает 
очень высокого уровня, поэтому 
создаются наиболее благоприятные

Необходимо эффективно 
использовать этот период для 
обучения новым, в том числе 
сложным, движениям, а, также 
активизировать работу по развитию



предпосылки для обучения и развития 
физических качеств

специальных физических качеств, 
особенно ловкости, гибкости, 
быстроты

2. Значительного развития достигает 
кора головного мозга, II сигнальная 
система, слова имеют все большее 
значение

Все большее значение в обучении 
должны приобретать словесные 
методы

3. Силовые и статические упражнения 
вызывают быстрое утомление; лучше 
воспринимаются кратковременные 
скоростно-силовые упражнения

В тренировке целесообразно 
соблюдать скоростно-силовой 
режим, статические нагрузки давать 
в ограниченном объеме

11-15
лет

С физиологической точки зрения подростковый период, период полового 
созревания, характеризуется интенсивным ростом тела в длину (до 10 см в год), 
повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез 
внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем 
организма
1. Наблюдается ускоренный рост 
длины и массы тела, происходит 
формирование фигуры

Чтобы избежать чрезмерного 
повышения роста и веса тела, 
необходимо неуклонно, но 
осторожно повышать 
тренировочные нагрузки

2. Осуществляется перестройка в 
деятельности 
опорно-двигательного аппарата 
временно ухудшается координация, 
возможно ухудшение других 
физических качеств

Тем не менее можно и нужно 
осваивать новые и сложные 
упражнения и повышать 
специальную физическую 
подготовку, развивать активную 
гибкость и скоростно-силовые 
качества. Необходимо больше терпе
ния и упорства.

3. Неравномерности в развитии 
сердечно - сосудистой системы 
приводят к повышению кровяного 
давления, нарушению сердечного 
ритма, быстрой утомляемости

Необходимо осторожно и 
индивидуально дозировать нагрузку, 
заботиться о полноценном отдыхе и 
восстановлении, регулярно 
осуществлять врачебный контроль.

4. В поведении отмечается 
преобладание возбуждения над 
торможением, реакции по силе и 
характеру часто неадекватны 
вызвавшим их раздражителям

Одной из важнейших задач 
воспитания является «воспитание 
тормозов», необходима спокойная 
обстановка, доброжелательность и 
понимание.

15-18
лет

Для юношеского возраста характерна высокая степень функционального 
совершенства, сердечно - сосудистая система готова к значительным нагрузкам.

В этом возрасте можно ожидать самых высоких спортивных результатов.

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 
года

течение

1.2. Инструкторская 
практика

Учебно-треннровочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно
тренировочного занятия в соответствии 
с поставленной задачей;
- формирование навыков 
наставничества;
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе

В 
года

течение

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 
года

течение

2.2. Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных

В 
года

течение



мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета).

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.

В течение
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая 

подготовка 
(формирование умений 
и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов.

В течение
года



5. Другое направление 
работы, определяемое 
организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные 
программы 
спортивной 
подготовки

6. Мероприятия по антидопингу проводятся среди обучающихся, 
начиная с групп учебно - тренировочного этапа спортивной подготовки 
(этапа спортивной специализации), и направлены на проведение 
разъяснительной работы по профилактике применения допинга, 
консультации спортивного врача и диспансерные исследования. 
Мероприятия антидопинговой программы преследует следующие цели 
(табл.7):

- разучивание обучающимися общих основ фармакологического 
обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о 
препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления 
работоспособностью;

- разучивание обучающимися конкретных знаний по предупреждению 
применения допинга в спорте, основ антидопинговой политики;

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 
пропаганду по неприменению допинга в спорте.

Таблица № 7
План антидопинговых мероприятий.

№ 
п\п

Название мероприятия Срок 
проведения Ответственный

1

Информирование об изменениях в 
приказах Минспорта России «Об 

утверждении перечней субстанций и 
(или) методов, запрещенных 
для использования в спорте»

Январь-февраль

Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику, 
медицинский 

работник

2

Прохождение
Онлайн-курса «Ценности спорта» 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
(учебно-тренировочные и группы 
совершенствования спортивного 

мастерства до 14 лет)

Январь-март

Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику, 
медицинский 

работник,тренер- 
преподаватель

3

Прохождение
Онлайн-курса «Антидопинг» 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
(учебно-тренировочные группы от 14 

лет, группы спортивного 
совершенствования и высшего 

спортивного мастерства)

Январь-март

Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику, 
медицинский 

работник,тренер- 
преподаватель

4
Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для 
спортсменов

перед 
соревнованиями

Тренер- 
преподаватель в 

группе



5
Своевременное вынесение решений по 

фактам нарушений антидопинговых 
правил

по факту Руководитель

7. В течение всего периода обучения тренер-преподаватель готовит 
себе помощников, привлекая гимнасток старших разрядов к организации 
занятий с младшими девочками. Перед гимнастками старших разрядов 
ставятся при этом следующие требования:

1. Уметь самостоятельно проводить разминку, занятие по общей 
физической подготовке, обучать технике упражнений, проводить урок с 
группами начальной подготовки и учебно-тренировочными группами.

2. Уметь подбирать элементы, музыкальное сопровождение и 
составлять произвольные комбинации для младших гимнасток.

3.Знать правила соревнований, систематически 4-6 раз в год 
привлекаться к судейству, уметь организовать и проводить внутришкольные 
соревнования.

4. Получить звание «Инструктор-спортсмен», «Юный судья», «судья 
по спорту».

На этапе углубленной специализированной подготовки необходимо 
организовать специальный семинар по подготовке общественных тренеров- 
преподавателей и судей. В конце семинара сдать зачет или экзамен по теории 
и практике, который оформляется протоколом, где каждому выставляются 
оценки по теории, практике и итоговая оценка.

Присвоение звания «Инструктор-спортсмен», «Юный судья» 
производится приказом или распоряжением по МАУ ДО ДЮСШОР 
им.А.Сыроежкина

III. Система контроля

9. По итогам освоения Программы применительно к этапам 
спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях:

9.1. На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;

принять участие в официальных спортивных соревнованиях;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных 

разрядов;



получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации).

9.2. 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.

9.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической
и психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»;
выполнить план индивидуальной подготовки;
закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 
спортивных соревнованиях;



показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня межрегиональных спортивных соревнований;

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

9.4. 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 выполнять нормы и требования, 
необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 
международного класса» не реже одного раза в два года;

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;

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

10. Оценка результатов освоения Программы сопровождается
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 
Программу, 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.

11. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (табл.8-11).

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 
требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.



По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 
перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 
программы.

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 
программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 
повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 
специальной физической подготовки.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 
предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, 
но не более 1 раза.

Таблица №8
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика»

№ 
п/п

Упражнения Единица 
измерения Норматив

1- д ,ля девочек до одного года обучения

1.1. Фиксация наклона 
в седе ноги вместе 

5 счетов балл

«5»-в наклоне кисти находятся за линией стоп, 
спина прямая, ноги выпрямлены;

«4»-в наклоне кисти находятся на линии стоп, 
спина прямая, ноги выпрямлены;

«3»- в наклоне кисти находятся на линии стоп, 
спина незначительно округлена, ноги выпрямлены.

1.2.
«Колечко»

в положении лежа 
на животе балл

«5»-касание стоп головы в наклоне назад;
«4»-10 см до касания;
«3»- 15 см до касания;
«2»- 20 см до касания;
«1»- 25 см до касания;

1.3.

Исходное положение- 
стойка на одной ноге, 
другая нога согнута 
и ее стопа касается 

колена опорной ноги.
Удержание 
равновесия.

балл
«5»-сохранение равновесия на полной стопе 4с;

«4»- сохранение равновесия Зс;
«3»- сохранение равновесия 2с.

2. Для девочек свыше одного года обучения

2.1.
«Мост» из положения 

лежа балл
«5»-кисти рук в упоре у пяток; 

«4»-расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см; 
«3»- расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см.



2.2.
«Мост» из положения 

стоя балл
«5»-«мост» с захватом за голени;

«4»-кисти рук в упоре у пяток;
«3»- расстояние от кистей рук до пяток 2-3 см;
«2»- расстояние от кистей рук до пяток 4-5 см;
«1»- расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см.

2.3.
«Мост» в стойке 

на коленях с захватом 
за стопы и фиксацией 

положения

балл «5»-в захвате руки выпрямлены, ноги вместе;
«4»-руки согнуты;

«3»-руки согнуты, ноги врозь

2.4. Шпагаты с правой 
и левой ноги

балл
«5»-сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза;
«4»-расстояние от пола до бедра 1-5 см;
«3»- расстояние от пола до бедра 6-10 см.

2.5. Поперечный шпагат
балл

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

«3»-расстояние от поперечной линии
до паха 1-3 см;

«2»- расстояние от поперечной линии
до паха 4-6 см;

«1»- расстояние от поперечной линии 
до паха 7-10 см.

2.6.
Сохранение равновесия 
с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой и левой 
ноге.

балл «5»-сохранение равновесия на полной стопе 4с;
«4»-сохранение равновесия 3 с;
«3»- сохранение равновесия 2 с.

2.7. 10 прыжков на двух 
ногах через скакалку 

с вращением ее вперед

балл

«5»-туловище и ноги выпрямлены, 
плечи опущены, стопы оттянуты;

«4»-в прыжке туловище и ноги выпрямлены, 
стопы оттянуты, но плечи приподняты;

«3»-в прыжке стопы не оттянуты, 
плечи приподняты;

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

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

2.8. Сед «углом», 
руки в стороны 
( в течение 10с)

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 90°, 
сутулая спина, ноги незначительно согнуты, 

стопы не оттянуты.

В положении стоя 
выполнить 10 вращений 

скакалкой 
в боковой, лицевой,

«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;



2.9. горизонтальной 
плоскости. Выполнять 

поочередно одной 
и другой рукой

балл «3»-вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения 
от заданной плоскости, скакалка 

имеет натянутую форму;
«2»-вращение выпрямленной рукой стремя 

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 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.

Таблица №9
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно
тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «художественная 

гимнастика»
№ 
п/п

Упражнения Единица 
измерения 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 10с

балл

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 
обязательном поднимании туловища 

до вертикали.
«5»-9 раз;
«4»-8 раз;
«3»-7 раз;
«2»-6 раз;



«1»-5 раз.

1.5.

Из положения лежа на 
животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 
ноги вместе.

10 наклонов назад.

балл

«5»-руки и грудной отдел позвоночника 
параллельно полу;

«4»-руки и грудной отдел позвоночника 
близко к параллели;

«3»- руки и грудной отдел позвоночника 
вертикально;

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

«1»-руки и грудной отдел позвоночника 
немного не доходят до вертикали, 

ноги незначительно разведены.

1.6.
Прыжки на двух ногах 

через скакалку 
с двойным вращением 

вперед за 10с

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 1с;

«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»-голова 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 строну переката;
«2»- завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 
движение туловищем с потерей равновесия;

«1»- завершение переката на груди.

1.10.

Исходное положение- 
стойка на полупальцах 

в круге диаметром
1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 
руке. После двух 
вращений бросок 

правой рукой вверх,

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;



ловля левой с 
вращением. То же 

другой рукой.

«2»- 2 броска с изменением плоскости вращения, 
ловлей обруча в остановку и перемещением, 

не выходя за границу круга;
«1»- 2 броска в остановку и перемещением, 

выходя за границу круга.

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа

2. Уровень спортивной квалификации

2.1 Спортивные разряды- «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый 
спортивны разряд»

Таблица №10
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика»

№ 
п/п

Упражнения Единица 
измерения 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.

Наклон назад в стойке на 
полупальце одной ноги, 

другую вперёд на 170-180 
градусов, боком к опоре 

(правой и левой)

балл

«5»-касание кистью пятки разноименной 
ноги, с полным разгибанием туловища 
в исходное положение, без остановок, 

ноги максимально напряжены;
«4»- касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища 
в исходное положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании,
ноги максимально напряжены;

«3»- касание кистью пятки разноименной 
ноги, с полным разгибанием туловища 

в исходное положение с рывковыми 
движениями, опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне;
«2»- касание кистью пятки разноименной 

ноги, не полное 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 

опускаетсяниже170 градусов;

1.4.

Из положения «лежа на 
спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 
ног в шпагате 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 20с

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 2с;
«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 горизонтально, отклонена 
от горизонтали;

«3»- амплитуда 175-160 градусов, грудной отдел 
отклонен от вертикали;

«2»-амплитуда 160-145 градусов, туловище 
наклонено в сторону;

«1 «-амплитуда 145 градусов.
1.9. Равновесие в стойке 

на полупальцах одной 
другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 
Удержание 5 с. 

Выполнение 
с обеих ног.

балл «5»-амплитуда 180 градусов и более, туловище 
близко к вертикале;

«4»-амплитуда близко к 180 градусам, 
туловище незначительно отклонено назад;

«3»-амплитуда 160-145 градусов;
«2»-амплитуда 135 градусов, 

на низких полупальцах;
«1 «-амплитуда 135 градусов, на низких

полупальцах, туловище отклонено назад;



1.10.

Переворот вперед 
с правой ноги 

с переводом ног через 
три позиции: шпагат 
правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 
То же с другой ноги.

балл

«5»-демонстрация шпагата в трех фазах 
движения, фиксация наклона назад;

«4»-недостаточная амплитуда в одной 
из фаз движения;

«3»-отсутствие фиксации положения 
в заключительной фазе движения;

«2»-недостаточная амплитуда в начале 
движения и отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения;
«1 »-амплитуда всего движения 

менее 135 градусов;

1.11.
Переворот назад 

с правой ноги 
с переводом ног через 
три позиции: шпагат 
правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 
То же с другой ноги.

балл

«5»-фиксация шпагата 
в трех фазах движения;

«4»-недостаточная амплитуда в одной 
из фаз движения;

«3»-отсутствие фиксации положения 
в заключительной фазе движения;

«2»-недостаточная амплитуда в начале 
движения и отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения;
«1 »-амплитуда всего движения 

менее 135 градусов;

1.12.
В стойке

на полупальцах
4 переката мяча

по рукам и спине 
из правой в левую руку и 

обратно

балл

«5»-перекат без подскоков, последовательно 
касается рук и спины;

«4»-вспомогательные движения руками 
или телом, без потери равновесия;

«3»-перекат с подскоком во второй половине 
движения, потеря равновесия на носках;

«2»- завершение переката на плече 
противоположной руки;

«1»- завершение переката на спине.

1.13.

В стойке 
на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 
жонглирование 

булавами правой рукой. 
То же упражнение 

другой рукой.

балл

«5»-6 бросков, на высоких полупальцах, 
точное положение звеньев тела;

«4»-5 бросков на высоких полупальцах 
с незначительными отклонениями туловища 

от вертикали ;
«3»-4 броска на низких полупальцах 

с отклонением туловища от вертикали
и переступаниями в границах круга;
«2»- 3 броска на низких полупальцах 

с отклонением туловища от вертикали 
и переступаниями в границах круга;

«1»- 2 броска на низких полупальцах 
с отклонением туловища от вертикали

и выходом за границы круга.
2. Уровень спортивной квалификации

2.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Таблица №11
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика»

№ 
п/п

Упражнения Единица 
измерения Норматив

1. Для юниорок



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.
Наклон назад в стойке на 
полупальце одной ноги, 

другую вперёд на 170-180 
градусов, боком к опоре 
за 5 с(правой и левой)

балл

«5»-касание кистью пятки разноименной 
ноги, с полным разгибанием туловища 
в исходное положение, без остановок, 

ноги максимально напряжены;
«4»- касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища 
в исходное положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании,
ноги максимально напряжены;

«3»- касание кистью пятки разноименной 
ноги, с полным разгибанием туловища 

в исходное положение с рывковыми 
движениями, опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне;
«2»- касание кистью пятки разноименной 

ноги, не полное 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 
опускаетсяниже170 градусов;

1.3.

Из положения «лежа на 
спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 
ног в шпагате 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 10с

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 5с; 
«1»-сохранение равновесия 4 с.

1.7.
Боковое равновесие 

на полупальце с правой 
и с левой ноги в течение 

5 с после выполнения 
5 перекатов в сторону 

в группировке.

балл

«5»-амплитуда более 180 градусов, туловище 
вертикально;

«4»- амплитуда близка к 180 градусам, 
туловище незначительно отклонено 

от вертикали;
«3»- амплитуда 175-160 градусов, 
туловище отклонено от вертикали;
«2»-амплитуда 160-145 градусов, 

туловище отклонено от вертикали;
«1 »-амплитуда 145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали, на низких полупальцах.

1.8.
После выполнения
5 кувырков вперед 

переднее равновесие 
на полупальце с правой 

и левой ноги 
в течение 5 с

балл

«5»-амплитуда 180 градусов и более, 
туловище вертикально;

«4»-амплитуда близко к 180 градусам, 
туловище незначительно отклонено 

от вертикали;
«3»-амплитуда 160-145 градусов, 

«2»-амплитуда 135 градусов 
на низких полупальцах;

«1»-амплитуда 135 градусов, на низких 
полупальцах, туловище незначительно 

отклонено от вертикали.

1.9.
Переворот вперед 

с правой и левой ноги
балл

«5 «-демонстрация шпагата в трех фазах 
движения, фиксация наклона назад, 

«4»-недостаточная амплитуда
в одной из фаз движения;

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

«2»-недостаточная амплитуда в начале 
движения и отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения;
«1 «-амплитуда всего движения 

менее 135 градусов.

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 с паузой 

между перебросками;
«1»- переброски со значительным схождением 

с места, на низких полупальцах нарушение 
плоскости и высоты броска.

В стойке на полной 
стопе одной ноги,

«5»-3-4 броска на высоких полупальцах, 
точное положение звеньев тела;

«4«- 3-4 броска на высоких полупальцах 
с незначительными отклонениями туловища



1.11
другая на «пассе», 

жонглирование 
булавами правой 

и левой рукой. То же 
упражнение другой 

рукой.

балл от вертикали;
«3»-3-4 броска на низких полупальцах 
с отклонением туловища от вертикали 

и незначительными паузами между бросками;
«2»-3 броска на низких полупальцах 

с отклонением туловища от вертикали 
и опусканием бедра свободной ноги, 

паузами между бросками;
«1»-3 броска на низких полупальцах с 
отклонением туловища и подскоками.

1.12 Техническое мастерство Обязательная техническая программа

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки.

Содержание работы на этапе начальной подготовки
I этап - начальной подготовки (6-8 лет)

Цели и задачи:
1. Укрепление здоровья и гармоническое развитие форм и функций 

организма занимающихся.
2. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля 

(«школы») выполнения упражнений.
3. Разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие 

всех специальных физических качеств.
4. Специально-двигательная подготовка - развитие умений ощущать и 

дифференцировать разные параметры движений, реакций на движущийся 
объект и антиципации.

5. Начальная техническая подготовка по видам многоборья — освоение 
подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов.

6. Начальная хореографическая подготовка - освоение простейших 
элементов классического, историко-бытового и народного танцев.

7. Начальная музыкально-двигательная подготовка — игры и 
импровизация под музыку.

8. Привитие интереса и потребности к регулярным занятиям 
художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности, 
аккуратности и старательности.

9. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях.
Содержание работы на тренировочном этапе подготовки
II этап - учебно-тренировочный этап - этап спортивной специализации 

(8-12 лет).
Цели и задачи:
1. Укрепление здоровья и гармоническое развитие форм и функций 

организма обучающихся.
2. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля 

(«школы») выполнения упражнений.
3. Углубленная и соразмерная специальная физическая подготовка 

(благоприятный период для развития ловкости, гибкости, быстроты).



4. Совершенствование специально-двигательной подготовки 
(координации, реакции на движущийся объект, антиципации).

5. Начальная функциональная подготовка - освоение средних 
показателей учебно - тренировочных нагрузок.

6. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов 
средней и высшей групп трудности, освоение специфических 
(фундаментальных) групп.

7. Базовая хореографическая подготовка - освоение элементов всех 
танцевальных форм в простейших соединениях.

8. Формирование умения понимать музыку, разбираться в средствах 
музыкальной выразительности (характер, метр, ритм, темп, тихо - громко, 
слитно -отрывисто, форма и фразировка) и согласовывать свои движения с 
музыкой.

9. Базовая психологическая подготовка - психологическое образование 
и обучение.

10. Начальная теоретическая и тактическая подготовка.
11. Регулярное участие в детских соревнованиях.

Содержание работы на этапе совершенствования
спортивного мастерства

III этап - этап совершенствования спортивного мастерства (13-15 лет)
Цели и задачи:
1. Совершенствование специальной физической подготовленности, 

особенно активной гибкости и скоростно - силовых качеств.
2. Достижение высокого уровня функциональной подготовки - 

планомерное освоение возрастающих учебно - тренировочных нагрузок, 
вдвое превосходящих соревновательные нагрузки.

3. Совершенствование базовой технической подготовленности - 
повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов.

4. Освоение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и 
освоение перспективных элементов и соединений.

5. Совершенствование хореографической подготовленности 
повышение качества исполнения всех танцевальных форм в усложняющихся 
соединениях.

6. Совершенствование музыкально-двигательной подготовленности, 
поиск индивидуального стиля, развитие творческих способностей.

7. Совершенствование базовой психологической подготовки, 
приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 
соревнованиям, самонастройки, саморегуляции, сосредоточения и 
мобилизации.

8. Углубленная теоретическая и тактическая подготовка.
9. Активная соревновательная практика с включением модельных 

тренировок и контрольно - подготовительных соревнований (до 14-16 
соревнований в год).

Содержание работы на этапе высшего спортивного мастерства



IV этап-Этап высшего спортивного мастерства (15 лет и старше)
Цели и задачи:
1 .Дальнейшее совершенствование специальной физической 

подготовленности.
2. Периодическое достижение высочайшего уровня тренированности, 

освоение максимальных тренировочных нагрузок, троекратно 
превосходящих соревновательные нагрузки.

3. Совершенствование базовой и фундаментальной технической 
подготовленности, достижение высокого уровня надежности выступлений, 
постоянный поиск и освоение новых оригинальных элементов.

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, 
достижение высокого уровня исполнительского мастерства (виртуозности и 
артистизма).

5. Расширение психологических знаний и умений, достижение 
высокого уровня психологической готовности к тренировкам и 
соревнованиям.

6. Дальнейшее совершенствование теоретической и тактической 
подготовки.

7. Достижение максимально возможных спортивных результатов, 
поддержание высокого уровня соревновательной готовности (16-18 
соревнований в год).

8. Стабильность успешных результатов выступления в официальных
всероссийских и международных спортивных соревнованиях в составах 
спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов
Российской Федерации.

9. Выполнение требований для включения спортсменов в основной и 
резервный

составы спортивных сборных команд Российской Федерации.

Структура годичного цикла

Объективной основой периодизации тренировки являются 
закономерности развития спортивной формы.

Спортивная форма — это оптимальная готовность к достижению 
спортивного результата. Она отражает высшую степень развития 
тренированности гимнастки на определенном уровне мастерства: высокую 
функциональную готовность и благоприятный психологический фон.

Развитие спортивной формы происходит по фазам: становления, 
стабилизации и временной утраты. Это находит свое отражение в делении 
годичного цикла на три периода: подготовительный, соревновательный и 
переходный. Периодизация тренировки тесно связана с календарем 
спортивных соревнований: основные соревнования должны проводиться в 
соревновательном периоде, а контрольные и тренировочные - в 
подготовительном.

Кроме типового годичного цикла имеются еще полугодичные 
(сдвоенные) циклы и циклы со сложной структурой соревновательного 
периода. Для художественной гимнастики наиболее характерен типовой 



годичный цикл со сложной структурой соревновательного периода, в 
котором соревновательные мезоциклы чередуются с промежуточными.

Подготовительный период делится на два этапа — 
общеподготовительный и специально-подготовительный.

На общеподготовительном этапе выделяют втягивающий и базовый 
мезоциклы.

Во втягивающем мезоцикле содержание тренировки должно быть 
направлено на создание предпосылок для дальнейшей учебно-тренировочной 
работы.

В базовых мезоциклах содержание тренировки должно быть 
направлено на повышение функциональных возможностей организма, 
освоение нового и совершенствование известного учебного материала.

На специально-подготовительном этапе контрольные мезоциклы 
чередуются со шлифовочными.

Контрольные мезоциклы отличаются тем, что в них учебно
тренировочная работа сочетается с участием в контрольно-тренировочных 
соревнованиях: первенствах школы, ведомства, матчевых встречах.

Шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее 
совершенствование подготовленности спортсменов с учетом недостатков, 
выявленных в контрольных соревнованиях.

В соревновательном периоде применяются мезоциклы двух типов: 
соревновательные и промежуточные.

Соревновательный мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, 
участие в соревнованиях и восстановление. Он состоит из втягивающего, 
ударного, настраивающего, соревновательного и разгрузочного 
микроциклов.

Промежуточные мезоциклы предусматриваются между 
соревновательными и строятся по типу шлифовочных.

Тренировки в группах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства приобретают все более индивидуальный 
характер. Этому вместо программного материала и плана - графиков, 
применяемых в группах НП и ТГ, для старших гимнасток предлагаются 
примерные план - схемы недельных микроциклов для соответствующих 
этапов и периодов тренировки.

В план - схемах отображается содержание подготовительной, 
основной и заключительной частей урока, а также даются рекомендации по 
объему и интенсивности тренировочных нагрузок.

В подготовительной части учебно-тренировочного занятия в целях 
борьбы с монотонностью работы предлагаются разные виды разминок: 
общеразвивающие без опоры (партерная), у опоры, классическая, народно - 
характерная и ритмическая или модерн.

В основной части определяются виды многоборья, содержание и 
объем работы, что представляется в виде дроби с коэффициентом. 
Коэффициент (число перед дробью) означает количество повторений 
элементов наиболее трудных, рискованных, новых, т.е. нуждающихся в 
отдельной тренировке. В числителе дроби отражается количество 
повторений каждой части соревновательной комбинации



(при трех - частном и двухчастном делении). В знаменателе дроби 
отражается количество повторений целых комбинаций (прогонов), в том 
числе сдвоенных и строенных. В заключительной части - разделе ОФП и 
СФП указывается физическое качество, на развитие которого делается 
акцент, что не исключает работы над развитием других качеств. (Табл. 13-14) 

Таблица №12

Примерная схема недельного микроцикла во втягивающем 
мезоцикле

Дни 
недели

Подготови- 
тельная 

часть

Основная часть ОФП 
и 

СФП

Объем, 
интен

сивност 
ь

1-й вид 2-ой вид 3-й вид

Понедельни 
к

Урок 
классическо 

й 
хореографи 

и

б/п, 
элементы

Скакалка, 
работа над 
композицие 

й

Обруч, 
элемент 

ы

Прыгучесть Средний
низкая

Вторник Общеразви
вающая 

разминка

Обруч, 
предметны 

й 
урок

Скакалка 
4+4+4 

1

Булавы, 
элемент 

ы

Г ибкость
и сила

Средний 
низкая

Среда Урок 
классическо 

й 
хореографи 

и

б/п, 
элементы

Обруч, 
работа над 
композицие 

й

Скакал к 
а 

4+4+4 
1

Быстрота, 
ловкость

Средний
низкая

Четверг Общеразви
вающая 

разминка

Булавы, 
предметны 

й 
урок

Обруч 
4+4+4 

1

Мяч, 
элемент 

ы

Вестибу
лярная 

усчтойчи- 
вость

Средний 
низкая

Пятница Урок 
народно

характерно 
й 

хореографи 
и

б/п, 
элементы

Булавы, 
работа над 

композицие 
й

Обруч 
4+4+4

2

Комплексна 
я круговая 
тренировка

Средний
низкая

Суббота Урок 
Современно 

й 
хореографи 

и

Мяч, 
предметны 

й 
урок

Булавы 
4+4+4 

1

Лента, 
элемент 

ы

Общая 
выносливое 

ть

Средний
низкая

Воскресень 
е

Выходной день - активный отдых, восстановительные мероприятия

Примечание: 1. Под работой над композицией подразумевается как 
составление новых комбинаций, так и корректировка старых: замена 
элементов, изменение композиции. 2. В числители дроби указывается 
количество повторений каждой части комбинации при трехчастном и 



двухчастном делении, в знаменателе - количество повторении целых 
комбинаций.

Таблица №13
Примерная схема недельного микроцикла в базовом мезоцикле

Дни недели Подготови- 
тельная 

часть

Основная часть ОФП 
и 

СФП

Объем, 
интен

сивност 
ь

1-й вид 2-ой вид 3-й вид

Понедельни 
к

Урок 
классическо 

й 
хореографии

б/п, 
4+4+4

10 4

Скакалка

4+4+4
10 3

Обруч, 
4+4+4 

5 4

Прыгучесть Средний 
ниже 

средней

Вторник Общеразви
вающая 

разминка

Булавы, 
урок 

3+3+3 
10 5

Мяч 
4+4+4

15
1

Лента, 
5+5+5 
10 3

Г ибкость
и сила

Выше 
среднего 
средняя

Среда Урок 
классическо 

й 
хореографии

б/п, 
3+3+3 
10 2

Обруч, 
3+3+3 
10 3

Скакалка
9

урок
4+4+4

10 3

Быстрота, 
ловкость

Выше 
среднего 
средняя

Четверг Общеразви
вающая 

разминка

Мяч, 
3+3+3 
10 3

Лента 
4+4+4 
10 4

Булавы, 
5+5+5 
20 3

Вестибу
лярная 

усчтойчи- 
вость

Средний
низкая

Пятница Урок 
народно

характерной 
хореографии

Скакалк 
а 

4+4+4 
10 4

Обруч, 
5+5+5 
10 5

б/п 
3+3+3 
10 3

Комплексна 
я круговая 
тренировка

Большой 
ниже 

средней

Суббота Урок 
современной 
хореографии

Лента, 
урок 

3+3+3 
5 2

Булавы 
4+4+4 
10 2

Мяч, 
3+3+3 
10 2

Контроль Ниже 
среднего 

ниже 
средней

Воскресенье Выходной день - активный отдых, восстановительные мероприятия
Примечание: коэффициент (число перед дробью) означает количество 
повторений элементов трудности и мастерства; дробь - см. предыдущую 
таблицу.

Таблица № 14

Примерная схема недельного микроцикла в контрольном мезоцикле

Дни недели №
тренировки

Подготови- 
тельная 

часть

Основная часть Объем
интен

сивност1-й вид 2-ой вид 3-й вид

Понедельник Общеразви
вающая 

разминка

б/п,
3+3

5 4

Обруч, 
4+4 

10 4

Мяч, 
5+5 

15 4

Средни 
средня:



Примечание: физическая подготовка в этом мезоцикле носит 
поддерживающий характер и планируется сугубо индивидуально.

Вторник 1-я Урок 
классической 
хореографии

Скакалка, 
урок 
4+4

К) 3

Булавы 
4+4 

10 3

Лента, 
4+4

10 3
больш

2-я Индивидуальная б/п,
4+4

10 3

Обруч, 
4+4 

10 4

Мяч, 
урок 
4+4 

10 4
высок.

Среда Общеразви
вающая 

разминка

Скакалка, 
4+4

10 5

Булавы 
4+4 

10 4

лента, 
4+4

10 3

Средн] 
средн>

Четверг 1-я Урок 
современной 
хореографии

Виды 2-го дня соревнований больше

2-я Индивидуальная
Виды первого дня соревнований высок;

Пятница Урок народно
характерной 
хореографии

б/п, 
элементы

Булавы, 
работа над 

композицией

Обруч, 
4+ 4+4 
2

Средн!
низка.

Суббота Прикидка или учебные соревнования
Воскре
сенье

Выходной день - активный отдых, восстановительные мероприятия

Урок художественной гимнастики

Тренировка - основная форма занятий художественной гимнастикой. 
Для наиболее эффективного воздействия физических упражнений на 
организм занимающихся тренировки проводятся по определенной, типовой 
структуре, которая предусматривает наиболее целесообразную 
последовательность решения задач физического воспитания.

Методические рекомендации по проведению 
учебно-тренировочных занятий

Типовую структуру тренировки нельзя рассматривать как стандарт. 
Удельный вес указанных частных задач и средств изменяется в зависимости 
от профиля группы, периода тренировки и условий занятий. Так, в хорошо 
подготовленных группах в основной части тренировки количество 
специальных упражнений художественной гимнастики больше, а 
общеразвивающих упражнений меньше. В тренировке для начинающих 
преобладают упражнения на силу, растягивание и расслабление, а изучению 
специальных упражнений отводится меньше времени.

Каждая тренировка художественной гимнастики должен быть 
воспитывающим. Организация тренировки, взаимоотношения между 
тренером и группой и между обучающимися должны содействовать 
достижению этой цели.

При подборе упражнений к тренировки необходимо учитывать их



содержание, дозировку и последовательность, так как от этого главным 
образом зависит нагрузка и ее изменения в процессе тренировки. Кроме того, 
нагрузка в уроке зависит от его плотности и эмоционального подъема 
обучающихся. Подготовка организма занимающихся к нагрузкам 
осуществляется в тренировке общей и специальной разминкой, а также 
рациональным чередованием упражнений - каждое последующее 
упражнение должно быть отвлекающим по отношению к предыдущему.

Нагрузка должна соответствовать подготовленности за обучающихся. 
Она регулируется изменением дозировки упражнений и их интенсивности.

Тренер должен наблюдать за изменением работоспособности 
обучающихся. При ухудшении работоспособности и исполнения надо 
снизить интенсивность занятий и изменить намеченную дозировку. Чтобы 
работоспособность занимающихся повышалась, нагрузка на каждом уроке 
должна быть несколько большей, чем на предыдущих.

Плотность тренировки художественной гимнастики очень высокая (до 
30-40%), так как большинство упражнений выполняется одновременно всей 
группой. В основной части тренировки, как правило, плотность снижается 
(до 10%), чтобы сосредоточить внимание занимающихся на изучении 
техники упражнений. Для объяснений и исправления ошибок паузы между 
исполнением упражнений увеличиваются.

Большая плотность урока и интенсивность упражнений содействуют 
воспитанию выносливости.

На протяжении всего тренировки тренировки должен наблюдать за 
осанкой занимающихся и своевременно реагировать на ее нарушения. Важно 
научить гимнасток ощущать правильную осанку не только в статических 
положениях, но и при выполнении упражнений.

В конспекте урока тренер обязан записать, под какую музыку будут 
выполняться упражнения или какова должна быть импровизация. Если 
нужно, то он предварительно объясняет пианисту общий характер и 
особенности музыкального сопровождения отдельных упражнений. При 
проведении занятий важно учесть оборудование зала, его размеры, наличие 
необходимого инвентаря, предусмотреть помощь и страховку при 
выполнении сложных упражнений.

Типовая структура тренировки художественной гимнастики

Вводная часть. Основное назначение - организация обучающихся и 
подготовка их к последующей работе. Частные задачи:

1. Организация группы.
2. Умеренное разогревание организма.
3.Организация внимания и повышение эмоционального состояния 

обучающихся.
Средства: строевые упражнения, различные формы ходьбы и бега, 

несложные прыжки, короткие танцевальные комбинации, состоящие из 
освоенных ранее элементов, специальные упражнения на согласование 



движения с музыкой (передача в движении различного темпа, ритма, 
динамических оттенков различного характера движения), подвижные игры, 
игры под музыку.

Продолжительность вводной части 5-10 мин. (Урок продолжается 90 
мин)

Методические рекомендации к вводной части урока

В первую часть тренировки желательно включать упражнения, 
одновременно способствующие оживлению обмена веществ и повышению 
эмоционального состояния. Это, прежде всего, легко дозируемые и 
разогревающие все тело различные формы ходьбы и бега. Для лучшей 
организации внимания занимающихся упражнения исполняются в 
различных сочетаниях и композиционных рисунках, с использованием 
элементов народного танца, бега, прыжков и поворотов, перестроения 
увязываются с формой музыкального произведения. Например, на каждую 
новую музыкальную фразу изменять направление; на шагах и беге давать 
короткие задания (на 2-4 такта) - передавать движениями ритм и изменение 
темпа.

Задания должны быть относительно простыми, состоящими из 2-3 
элементов, выполняемых с первого показа. Они могут содействовать и 
специальной подготовке, выявляя в движении различный характер и 
отдельные средства музыкальной выразительности. Тренер - преподаватель 
должен рассказывать или показывать образно и эмоционально.

В подготовленных группах в танцевальные комбинации можно 
включать отдельные элементы сложных упражнений, изучаемых в основной 
части тренировки.

Танцевальные комбинации и другие, более сложные, задания 
целесообразно повторять в ряде тренировок, чтобы лучше их освоить. В 
первую часть тренировки можно также включать простые по содержанию 
подвижные игры и игры под музыку, знакомые гимнасткам.

Основная часть. Основное назначение: общая и специальная 
физическая, а также техническая подготовка обучающихся. Частные задачи:

1. Формирование правильной осанки.
2. Развитие общей координации движений.
3. Развитие и совершенствование силы, быстроты, выносливости, 

ловкости.
4. Воспитание волевых и моральных качеств, творческой 

активности.
5. Овладение основными прикладными навыками.
6. Изучение и совершенствование специальных упражнений 

художественной гимнастики.
7. Развитие умения применять приобретенные навыки и качества в 

изменяющихся условиях.
Средства: общеразвивающие упражнения, специальные упражнения 



для формирования правильной осанки, волна, взмах, пружинные движения, 
равновесия, повороты, элементы упражнений с предметами, небольшие 
учебные комбинации из перечисленных упражнений (8—16 счетов), а также 
из сочетаний различных видов ходьбы, бега, прыжков, элементов 
народного танца, акробатические и прикладные упражнения, прыжки 
простые, специальные упражнения на согласование движений с музыкой, 
игры под музыку, классификационные упражнения с предметами и без 
них.

Продолжительность основной части 70-75 мин.

Методические рекомендации к основной части урока

В основной части каждой тренировки решаются две задачи.

Первая из них - разносторонняя общая и специальная физическая 
подготовка -разрешается как средствами общей физической подготовки, так 
и основными упражнениями художественной гимнастики. В результате 
создаются необходимые условия для решения второй задачи 
технической подготовки, достижения мастерства.

Основным средством для решения первой задачи служат 
общеразвивающие упражнения на силу, растягивание и расслабление - 
преимущественно для отдельных мышечных групп и суставов. В каждой 
тренировке они должны воздействовать все основные группы мышц. При 
выполнении этих упражнений у гимнастической стенки нет необходимости 
поддерживать равновесие и создаются лучшие условия для избирательного 
воздействия на отдельные группы мышц.

Общеразвивающим упражнениям в художественной гимнастике 
свойственно целостное и динамичное их исполнение с различными 
мышечным напряжением и скоростью в тесной связи с музыкой.

Чем выше подготовленность группы, тем более комплексными и 
разнообразными должны быть общеразвивающие упражнения, что позволяет 
решать задачи как общей, так и специальной физической подготовки. Для 
специальной физической подготовки, кроме того, применяются и основные 
упражнения художественной гимнастики.

Общеразвивающие и основные упражнения могут сочетаться в 
небольших комбинациях на 8-16 счетов.

Например, исходное положение стойка на носках боком к стенке, 
правая рука вверх, левая рука на рейке,

1. наклон назад, правая рука в сторону
3-4. Повторить 1-2-й счеты, несколько увеличив амплитуду
5-6. Выпрямляясь, круглый полуприсед и небольшая целостная волна 

(правая рука остается вверх)
7-8. Повторить 5-6-й счеты, увеличивая амплитуду
9. Выпад левой, наклон назад, правая рука в сторону
10. Выпрямиться, встать на носки, сгибая правую (выпад назад), 

наклон, правая рука вверх



11-12. Повторить 9-10-й счеты, увеличивая амплитуду до максимума
13-16. Выпрямиться, приставить правую в стойку на носках, круглый 

присед, правая рука вверх, волна вперед (по максимальной амплитуде), круг 
правой рукой книзу закончить в и. п.

Музыкальное сопровождение - импровизация. Первые 8 счетов - от 
пьяно дофорте, 9-16-й счеты - от меццофорте до фортиссимо.

В этой учебной комбинации упражнения для развития подвижности 
плечевого пояса сочетаются с целостной волной, выполняемой с различной 
амплитудой, разной силой, с некоторым изменением скорости. В ней 
одновременно решаются задачи общей и специальной физической 
подготовки, а также и некоторые задачи технической подготовки: 
совершенствование техники основных упражнений и овладение различным 
характером движения.

С ростом подготовленности гимнасток короткие учебно 
тренировочные комбинации усложняются: увеличивается количество 
элементов и многообразие их соединений. Критерием доступности 
комбинаций следует считать их выполнение после показа.

В подготовленных группах в тренировках подготовительного и 
соревновательного периодов следует изучать отдельные соединение и части 
зачетных или классификационных упражнений.

Для обогащения двигательного опыта обучающихся, развития общей и 
специальной координации упражнения нужно разнообразить, менять их 
сочетания.

Средства для решения первой задачи основной части тренировки 
наиболее разнообразны в переходном периоде.

Вторая задача - техническая подготовка - решается последовательным 
изучением и совершенствованием основных упражнений художественной 
гимнастики в учебных и танцевальных комбинациях и, наконец, в 
классификационных упражнениях.

Исполнение специальных упражнений в танцевальных комбинациях, в 
играх под музыку усложняется изменяющейся композицией.

Все упражнения оформляются так, чтобы гимнастки овладевала 
согласованием движений с музыкой. Следует подчеркнуть и 
самостоятельное значение таких упражнений, в которых главное - передача в 
движении характера звучания и средств музыкальной выразительности.

Необходимо настойчиво овладевать и техникой и выразительностью 
движений. Только в этом случае можно создать основу для овладения 
спортивным мастерством в художественной гимнастике.

В основной части тренировки необходимо развивать творческую 
активность обучающихся, приучать их самостоятельно выполнять 
упражнения по заданию тренера - преподавателя. Творческие задания лучше 
осваивают гимнастки, правильно и последовательно освоившие специальные 
упражнения по согласованию движений с музыкой. Трудность этих заданий 
должна нарастать постепенно, чтобы гимнастки научились самостоятельно 



выполнять упражнения на небольшие музыкальные отрывки.
Количество видов упражнений в основной части тренировки при 

решении второй задачи зависит от подготовленности группы, периода 
тренировки и задачи, поставленной перед данным уроком.

Изучать новые упражнения и упражнения, требующие тонкой 
координации, лучше в начале основной части тренировки, а закреплять их— 
в конце. В дальнейшем чередование упражнений следует изменять, чтобы 
обучающиеся приучались выполнять их и различных условиях.

Игры под музыку можно проводить вместе с заданиями на 
согласование движений с музыкой. Они особенно полезны в детских 
группах.

Заключительная часть. Основное назначение: завершение занятий. 
Частные задачи:

1. Постепенное снижение нагрузки
2. Подготовка к предстоящей деятельности.
3. Подведение итога занятий.
Средства: различные формы ходьбы, танцевальные шаги, несвязанные 

с большой физической нагрузкой, упражнения на расслабление, плавные и 
волнообразные движения руками, отвлекающие упражнения, несложные 
упражнения на передачу различного характера музыки, малоподвижные 
игры и игры на внимание. В конце занятия тренер - преподаватель подводит 
итоги, делает индивидуальные замечания и дает задания. В заключение 
гимнастки принимают гигиенические процедуры.

Продолжительность заключительной части 5-10 мин.

Методические рекомендации к заключительной части урока

Лучшим средством для снижения деятельности органов дыхания и 
кровообращения, для ускорения процессов восстановления в организме 
служат циклические движения; ходьба, медленные танцевальные шаги 
(русского танца, вальса, полонеза и др.) вместе с плавными движениями 
руками, выполняемые на спокойных перестроениях.

Полезны упражнения в расслаблении для мышечных групп, 
получивших наибольшую нагрузку, а также упражнения для кисти и 
пальцев.

Как и в других частях тренировки, в зависимости от состояния группы 
задачи и средства изменяются. Так, иногда следует дать короткую 
жизнерадостную пляску, а при большой возбудимости - игру на внимание. 
Следует иметь в виду и последующую деятельность обучающихся. Полезно, 
особенно в детских группах, дать упражнение на ощущение правильной 
осанки.

В заключение в краткой беседе тренер - преподаватель подводит итоги 
тренировки, намечает задачи на будущее, делает индивидуальные замечания.

Гигиенические процедуры после тренировки (душ, массаж), 
обязательны.



V. Особенности осуществления спортивной подготовки
Таблица №15

Возрастные особенности обучения и тренировки на разных этапах 
многолетней подготовки

Возраст Возрастные особенности Методические особенности 
обучения и тренировки

6-7 лет Это возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем 
организма детей. Высокая двигательная активность и значительное 
развитие двигательной функции позволяют считать этот возраст 
благоприятным для начала регулярных занятий спортом
1. Позвоночный столб отличается 
большой гибкостью и не 
устойчивостью изгибов

Необходимо большое внимание 
уделять формированию 
правильной осанки

2. Суставно-связочный аппарат 
очень эластичен и недостаточно 
прочен

Целесообразно 
целенаправленное, но 
осторожное развитие гибкости

3. Интенсивно развиваются 
мышечная система и центры 
регуляции движений; крупные 
мышцы развиваются быстрее 
мелких, тонус сгибателей 
преобладает над тонусом 
разгибателей, затруднены мелкие 
и точные движения

При преобладании в занятиях 
крупных, размашистых 
движений необходимо 
небольшими дозами давать 
мелкие и точные движения. 
Значительное внимание 
уделять мышцам-разгибателям 
и развитию координации 
движений.

4. Регуляторные механизмы 
сердечно - сосудистой, 
дыхательной, мышечной и 
нервной систем несовершенны

Нагрузки должны быть 
небольшого объема, умеренной 
интенсивности и носить 
дробный характер

5. Продолжительность активного 
внимания,сосредоточенности и 
умственной работоспособности 
невелика—до 15 мин

Занятия должны быть 
эмоциональными, 
многоплановыми, количество 
одноразовых указаний 
ограничено

6. Особенно велика роль 
подражательного и игрового 
рефлексов

Основными методами должны 
быть наглядный, с идеальным 
показом, игровой

7. Антропометрические размеры 
на 1/3 меньше взрослых

Целесообразно применение 
предметов, пропорционально 
уменьшенных размеров

7-11 лет Развитие в младшем школьном возрасте идет относительно 
равномерно, постепенно должны повышаться тренировочные 
требования. Практически все сказанное о предыдущем возрасте имеет 
отношение и к этому, но есть и своеобразие
1. Происходят существенные Необходимо эффективно



изменения двигательной 
функции. По многим параметрам 
она достигает очень высокого 
уровня, поэтому создаются 
наиболее благоприятные 
предпосылки для обучения и 
развития физических качеств

использовать этот период для 
обучения новым, в том числе 
сложным, движениям, а, также 
активизировать работу по 
развитию специальных 
физических качеств, особенно 
ловкости, гибкости, быстроты

2. Значительного развития 
достигает кора головного мозга, II 
сигнальная система, слова имеют 
все большее значение

Все большее значение в 
обучении должны приобретать 
словесные методы

3. Силовые и статические 
упражнения вызывают быстрое 
утомление; лучше 
воспринимаются 
кратковременные скоростно
силовые упражнения

В тренировке целесообразно 
соблюдать скоростно-силовой 
режим, статические нагрузки 
давать в ограниченном объеме

11-15
лет

С физиологической точки зрения подростковый период, период 
полового созревания, характеризуется интенсивным ростом тела в 
длину (до 10 см в год), повышением обмена веществ, резким 
повышением деятельности желез внутренней секреции, пе
рестройкой практически всех органов и систем организма
1. Наблюдается ускоренный рост 
длины и массы тела, происходит 
формирование фигуры

Чтобы избежать чрезмерного 
повышения роста и веса тела, 
необходимо неуклонно, но 
осторожно повышать 
тренировочные нагрузки

2. Осуществляется перестройка в 
деятельности 
опорно-двигательного аппарата 
временно ухудшается 
координация, возможно 
ухудшение других физических 
качеств

Тем не менее можно и нужно 
осваивать новые и сложные 
упражнения и повышать 
специальную физическую 
подготовку, развивать 
активную гибкость и 
скоростно-силовые качества. 
Необходимо больше терпения и 
упорства.

3. Неравномерности в развитии 
сердечно - сосудистой системы 
приводят к повышению 
кровяного давления, нарушению 
сердечного ритма, быстрой 
утомляемости

Необходимо осторожно и 
индивидуально дозировать 
нагрузку, заботиться о пол
ноценном отдыхе и 
восстановлении, регулярно 
осуществлять врачебный 
контроль.

4. В поведении отмечается 
преобладание возбуждения над 
торможением, реакции по силе и 
характеру часто неадекватны 
вызвавшим их раздражителям

Одной из важнейших задач 
воспитания является 
«воспитание тормозов», 
необходима спокойная 
обстановка, доброжелательность



и понимание.
15-18
лет

Для юношеского возраста характерна высокая степень 
функционального совершенства, сердечно - сосудистая система готова 
к значительным нагрузкам.

В этом возрасте можно ожидать самых высоких спортивных 
результатов.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы
- наличие хореографического зала;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
спортивной подготовки (приложение №3)
- обеспечение спортивной экипировкой (приложение №4);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
соревнований и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживание в период проведения 
спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.

18. Кадровые условия реализации Программы:
для проведения учебно - тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно - тренировочном этапа 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера - 
преподавателя допускается привлечение дополнительно тренера 
преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 
спорта, а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 
специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися);

для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 
учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 
обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 
необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 
реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 
соответствующих специалистов;

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 



(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 
68615),профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и 
ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом 
Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 
23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054);

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации.

19. Информационно-методические условия реализации Программы.

Список литературных источников:
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 
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2. Федеральный Закон «О физической культуре и спорте» /от 04.12.2007 
№329 -ФЗ/
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г.

7. Назарова О.М. Методика проведения занятий по художественной 
гимнастике с детьми 5-6 лет. Методическая разработка. М., 2001 г.

8. Приставкина М.В. Тактическая подготовка в художественной 
гимнастике: Лекции - Смоленск: Изд-во СГИФК, 1988 г.

9. 7. Художественная гимнастика. Учебник под ред. Л.А. Карпенко. М., 
2003 г.

Ю.Аганянц Е.К. Физиологические особенности развития детей, 
подростков, юношей Е.К. Аганянц, Е.В. Демидов. Краснодар. Куб. 
ТАФКД999 г.

11.Верхошанский Ю.В.Основы специальной физической подготовки 
спортсменов. - М.: ФиС, 1988 г.



12. Волков В.М.Спортивный отбор. В.М. Волков, В.П. Филин - М.: 
ФиС,1983 г.

13. Говорова М.А. Специальная физическая подготовка юных спортсменок 
высокой квалификации в художественной гимнастики. М.А. Говорова,
A. В. Плешкань. - М.: Всероссийская федерация худ.гимнастики и Куб. 
ТАФК,2001 г.

14. Карпенко Л. А. Отбор и начальная подготовка занимающихся 
художественной гимнастикой. Л.А. Карпенко. - Л., 1989 г.

15. Карпенко Л. А. Методика тренировки, занимающихся худ.гимн-кой.
Л.А. Карпенко. - Спб. 1999 г.
16. Кечеджиева. Обучение худ.гимн-ке. / Кечеджиева и др - М.: ФкиС,1985 

г.
17. Лисицкая Т.С. Худ.гимн-ка / Учебник для институтов ФКиС.
Т.С. Лисицкая - М.: ФкиС, 1982 г.
18.Овчинникова Н.А. /Обучение упражнениям с предметами в худ.гимн- 

ке. Н.А. Овчинникова - Киев, 1990 г.
19. Платонов В.Н. Подготовка высококвалифицированных спортсменов.

B. Н. Платонов - М.: ФкиС, 1986 г.
20. Классификационная программа по художественной гимнастике - М.: 

Всероссийская федерация художественной гимнастики, 2013 г.
21. Единая всероссийская спортивная классификация (виды спорта, 

включенные в программу игр Олимпиад) (приказ Минспорта России от 
09.12.2021 г. №999)

Список Интернет-ресурсов
1. Министерство спорта Российской Федерации

http://www.minsport.gov.ru
2. Министерство физической культуры и спорта Московской области 

minsport @ mosreg/ru

3. Российское антидопинговое агентство http://www.rusada.ru

4. Всемирное антидопинговое агентство http://www.wada-ama.org

5. Олимпийский комитет России http://www.roc.ru
6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org
7. Федеральный центр подготовки спортивного резерва https://fcpsr.ru
8. Минпросвещения России https://edu.gov.ru/
9. Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

https://minobrnauki.gov.ru

http://www.minsport.gov.ru
http://www.rusada.ru
http://www.wada-ama.org
http://www.roc.ru
http://www.olympic.org
https://fcpsr.ru
https://edu.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru
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Приложение № 1
Примерный 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

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 и 
выше 1 2 3 4 5 и 

выше
Недельная нагрузка в часах

4,5 6 8 12 14 14 16 18 20 22 24 24 26 28 30 32
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4
Т аполняемость групп (человек)

12 12 12 5 5 5 5 5 2 2 2 1 1 1 1 1

1. Общая физическая 
подготовка 84 101 166 62 57 57 83 93 41 46 50 25 27 29 31 33

2. Специальная физическая 
подготовка 50 71 98 162 170 170 192 210 132 148 174 174 205 218 236 266

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 9 12 16 43 50 50 58 63 100 105 101 102 94 101 109 116

4. Техническая подготовка 70 100 130 283 364 364 400 459 613 674 736 761 824 890 951 1001

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка

9 1 16 24 29 29 33 37 41 46 50 50 54 58 62 66

6. Инструкторская и 
судейская практика - - - - - - - - 20 23 25 25 27 29 31 33

7.

Медицинские, медико
биологические, 

восстановительные 
мероприятия,

12 16 21 50 58 58 66 74 93 102 112 112 121 131 140 149
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тестирование и контроль
Общее количество часов в год 234 312 416 634 728 728 832 936 1040 1144 1248 1248 1352 1456 1560 1664

Приложение №2 2

Примерный учебно-тематический план

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени 

в год 
(минут)

Сроки 
проведения Краткое содержание

Этап 
начальной 
подготовки

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

года обучения:
120/180

История возникновения 
вида спорта и его развитие ~ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.
Физическая культура - 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 
человека

~ 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом

~ 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма ~ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

~ 13/20 январь
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 
и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 
травматизме.
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Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

- 13/20 май

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
- 14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся - 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта

- 14/20 ноябрь-май
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

Учебно- 
трениро- 
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа

ции)

Всего на учебно
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения:

~ 600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
- 70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах.

История возникновения 
олимпийского движения - 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся — 70/107 ноябрь

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

Физиологические основы 
физической культуры - 70/107 декабрь

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
— 70/107 январь

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

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки.Основы

— 70/107 май
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.
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техники вида спорта

Психологическая 
подготовка -60/106 сентябрь- 

апрель

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта
-60/106 декабрь-май

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

Правила вида спорта -60/106 декабрь-май
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.

Этап 
совершен
ствования 

спортивного 
мастерства

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/ 
недотре н и ро ва н н ость

-200 октябрь
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
-200 ноябрь

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

Психологическая 
подготовка - 200 декабрь

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
~ 120 ноябрь

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

Подготовка обучающегося 
как 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
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восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 
условиях учебно-тренировочных мероприятий
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Приложение № 3

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
______________ прохождения спортивной подготовки______ __________

№
П/П

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря

Единица 
измерения

Количество 
изделий

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12
2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12
3. Видеокамера штук 1
4. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1
5. Дорожка акробатическая штук 1
6. Доска информационная штук 1
7. Зеркало(12x2 м) штук 1
8. Игла для накачивания мячей штук 3
9. Канат для лазанья штук 1
10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1
11. Кольцо гимнастическое штук 12
12. Ленты для художественной гимнастики (разных цветов) штук 12
13. Лонжа страховочная универсальная штук 2
14. Мат гимнастический штук 10
15. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20
16. Музыкальный центр штук 1

на тренера
17. Мяч волейбольный штук 2
18. Мяч для художественной гимнастики штук 12
19. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3
20. Насос универсальный штук 1
21. Обруч гимнастический штук 12
22. Палка гимнастическая штук 12
23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12
24. Пианино штук 1
25. Пылесос бытовой штук 1
26. Рулетка металлическая 20 м штук 1
27. Секундомер штук 2
28. Скакалка гимнастическая штук 12
29. Скамейка гимнастическая штук 5
30. Станок хореографический комплект 1
31. Стенка гимнастическая штук 12
32. Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1
33. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1
34. Тренажер для отработки доскоков штук 1
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Приложение № 4
Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№ 
П/П

Наименование

Ед
ин

иц
а и

зм
ер

ен
ия

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(м
ес

)

ко
ли

че
ст

во

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(м
ес

)

ко
ли

че
ст

во

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(м
ес

)

ко
ли

че
ст

во

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(м
ес

)

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. Кольца гимнастические пар на обучающегося - - 1 12 2 12 3 12
4. Ленты для 

художественной 
гимнастики (разных 
цветов)

штук -на обучающегося - - 2 12 4 12 4 12

5. Мяч для художественной 
гимнастики

штук на обучающегося - - 1 24 2 12 3 12

6. Обмотка для предметов штук на обучающегося - - 3 1 5 1 8 1
7. Обруч гимнастический штук на обучающегося - - 2 12 4 12 6 12
8. Палка (трость) штук на обучающегося - - 1 12 2 12 3 12
9. Резинка для растяжки штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12
10. Скакалка 

гимнастическая
штук на обучающегося - - 2 12 4 12 4 12
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11. Утяжелители 
(300 г, 500г.)

комплект на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12

12. Чехол для булав 
(женских)

штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12

13. Чехол для колец штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12
14. Чехол для костюма штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12
15. Чехол для мяча штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12
16. Чехол для обруча штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12
17. Чехол для палки 

(трости)
штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12




