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I. Общие положения 

 

1.1. Название Программы 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки  по  виду спорта «Художественная гимнастика»  (далее - 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке вида спорта «художественная гимнастика», 

разработана в соответствии с: 

          Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273 - ФЗ «Об 

образовании   в Российской Федерации»; 

Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329 - ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденным приказом Министерства 

спорта России от 15.11.2022 года № 984 «Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика» (далее - ФССП); 

примерной дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденной 

приказом Министерства спорта РФ № 1350 от 22.12.2022 г. «Об утверждении 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика»; 

нормативными правовыми актами Российской Федерации и 

Краснодарского края, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

санитарными нормами и правилами; 

иными документами. 

Программа разработана для реализации в муниципальном автономном 

учреждении дополнительного образования спортивной школе «Виктория» 

станицы Выселки муниципального образования Выселковский район (далее 

– МАУ ДО СШ «Виктория» ст. Выселки) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных ФССП.   

     Программа является  основным документом для осуществления 

тренировочной работы, регламентирующим процесс спортивной подготовки 

по художественной гимнастике на этапе начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе.  

Программа включает разделы: 

 общие положения; 

характеристика Программы; 

система контроля и нормативные требования к результатам 

Программы; 

рабочая программа по этапам и видам спортивной подготовки; 

особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
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спортивным дисциплинам; 

условия реализации Программы. 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья. 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

 этап начальной подготовки (далее - НП); 

 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации, далее - 

УТ). 

 Содержание программы учитывает особенности подготовки 

обучающихся по художественной гимнастике, в том числе: 

 построение процесса спортивной подготовки в соответствии со 

спецификой соревновательной деятельности в виде спорта «художественная 

гимнастика»; 

 большой объем разносторонней физической подготовки в общем 

объеме тренировочного процесса; 

 постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 

 повышение уровня специальной скоростно-силовой подготовленности 

за счет широкого использования различных тренировочных средств и 

методов. 

1.2. Цели и задачи Программы 

 

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. 

Цель многолетней спортивной подготовки - развитие и 

совершенствование физических качеств и двигательных способностей, 

улучшение физической подготовленности и физического развития 

посредством занятий художественной гимнастикой; воспитание спортсменов 

высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд 

муниципального образования Выселковский район по художественнной 

гимнастике. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

формирование и развитие спортивных и творческих способностей 

детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся; 

 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 
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профессиональной ориентации; 

выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте. 

Преимущественная направленность этапа начальной подготовки 

заключается в организации спортивного отбора и определении спортивной 

специализации детей. Основной целью этапа начальной подготовки является 

привлечение максимального количества детей к занятиям спортом, 

направленным на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники художественной гимнастики, формирование потребности к 

ведению здорового образа жизни, выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на учебно-тренировочный этап.  

Учебно-тренировочный этап направлен на спортивную специализацию 

обучающихся в виде спорта «художественная гимнастика». На учебно-

тренировочном этапе цель спортивной подготовки - формирование 

спортивного мастерства спортсменок, дальнейшее развитие физических 

качеств и функциональной подготовленности, воспитание специальных 

психических качеств, приобретение соревновательного опыта для повышения 

спортивных результатов 
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II. Характеристика Программы 

 

Художественная гимнастика - олимпийский вид спорта, 

предусматривающий подготовку и участие в спортивных соревнованиях 

спортсменов с целью демонстрации индивидуальных и групповых 

упражнений с предметами (обруч, мяч, булавы, лента, скакалка) под 

музыкальное сопровождение в регламентируемый промежуток времени на 

ограниченной площадке. Специфика спортивной деятельности в 

художественной гимнастике заключается в проявлении высокого уровня 

сложно-координационных способностей, позволяющих создавать 

художественный образ посредством композиционного согласования с 

музыкой разнообразных технических элементов с предметом. 

 

2.1. Сроки реализации этапов Программы, возраст лиц, проходящих 

спортивную подготовку, наполняемость групп 

 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной и 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «художественная 

гимнастика». 

Формирование учебно-тренировочных групп  осуществляется с учетом 

особенностей осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  вида спорта «художественная гимнастика».  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки для спортивной 

дисциплины «художественная гимнастика», возрастные границы 

обучающихся, их количество в группах на этапах подготовки приведены в 

Таблице 1. 

 

Таблица 1 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

(лет) 

Наполняемость групп 

 (человек) 

Минимальная Максимальная 

Для спортивной дисциплины «индивидуальная программа» 

Этап  

начальной 

подготовки 

3 6 12 24 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 5 10 
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Для спортивной дисциплины «групповые упражнения» 

Этап  

начальной 

подготовки 

3 6 12 24 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 6 12 

 

Максимальная наполняемость учебно-тренирвочных групп на этапах 

спортивной подготовки в МАУ ДО СШ «Виктория» ст. Выселки не 

превышает двухкратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 

требований ФССП.  

При необходимости допускается объединение на временной основе 

учебно-тренирвочных групп для проведения учебно-тренировчных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособностью, болезнью, отпуском. 

Также при необходимости допускается проведение учебно-

тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-

тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) званий; 

не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

обеспечены требования по соблюдению техники безопасности. 

 

2.2. Объем Программы 

 

Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО СШ «Виктория» ст. 

Выселки ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

споривной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса), рассчитанным на 52 недели в год в 

астрономических часах (60 минут). 

 

Объем Программы и распределение учебной нагрузки представлены в 

таблице 2. 
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Таблица 2 

Объѐм Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года  Свыше года До трѐх лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 12-14 14-18 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 

 

 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки,  еѐ объем составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом МАУ ДО СШ «Виктория « ст. Выселки.  

          Общий годовой учебно-тренировочный план и представлен в 

приложении № 1 к Программе. 

 

2.3. Виды (формы) обучения по Программе 

 

Система спортивной подготовки в МАУ ДО СШ «Виктория» ст. 

Выселки предусматривает определенную последовательность в нарастании 

объѐма и интенсивности нагрузок, сложности и трудности обучения.  

При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 

обучения: 

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные); 

 учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

 участие в спортивных соревнованиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия; 

 работа по планам самостоятельной подготовки; 

 проведение занятий в дистанционной форме; 

 тестирование и контроль. 
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Учебно-тренировочные занятия 

 

Освоение образовательной программы осуществляется в рамках 

проведения групповых теоретических и практических учебно-тренировочных 

занятий.  

Формы организации занятий: урочная (аудиторные – теоретические 

занятия, практические занятия), дистанционная (синхронная и асинхронная 

организация учебно-тренировочного процесса с применением 

дистанционных образовательных технологий). Форма организации 

деятельности обучающихся на учебно-учебно-тренировочном занятии: 

фронтальная, в парах, групповая, индивидуальная. 

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении 

ситуаций угрозы жизни и здоровью занимающихся (эпидемии, режим 

повышенной готовности), а также при отсутствии материально-технической 

базы по производственным причинам (ремонтные работы, соревновательная 

деятельность). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на 

период выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

отпуска допускается объединение на временной основе учебно-

тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий при 

соблюдении следующих условий: 

 непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Структура учебно-тренировочного занятия состоит из взаимосвязанных 

частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной. 

Вводная часть – построение группы, приветствие, объявления, 

постановка задач. 

Подготовительная часть решает следующие задачи: 

 обеспечивает оптимальную эластичность связок, сухожилий, мышц и 

подвижность звеньев двигательного аппарата; 
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 функциональное врабатывание (рабочее возбуждение в нервных 

центрах, увеличение газообмена и кровообращения) в режим предстоящей 

двигательной деятельности, достижение оптимальной интенсивности 

двигательных реакций; 

 психологический настрой – обеспечение оптимальной возбудимости, 

сосредоточенности на главной задаче тренировки. 

Средства: упражнения на растяжение, разновидности ходьбы и бега, 

прыжки, акробатические и имитационные упражнения, рывки и ускорения, 

упражнения с мячами (передачи, прием мяча, нападающие удары и др.). 

Основная часть решает следующие задачи: 

 повышение физической подготовленности; 

 обучение техническим приемам и их совершенствование; 

 обучение тактическим действиям и их совершенствование; 

 интегральная подготовка; 

 игровая подготовка. 

Средства: основные упражнения,вспомогательные упражнения – для 

развития физических качеств и повышения уровня функциональных 

возможностей, для овладения основами техники вида спорта. 

Если в одном учебно-тренировочном занятии в основной части 

решаются несколько задач, то рекомендуется соблюдать такую 

последовательность: 

 задачи технической подготовки всегда решаются в начале основной 

части, т.к. формирование и дифференцировка новых двигательных рефлексов 

происходит на фоне оптимального возбуждения нервной системы, а не на 

фоне утомления (на фоне утомления решаются задачи совершенствования 

техники и тактики игры); 

 в первой половине основной части занятия вместе с технической 

подготовкой следует развивать быстроту и взрывную силу; 

 при решении нескольких взаимосвязанных задач рекомендуется такая 

последовательность: технико-тактическая подготовка, развитие быстроты, 

ловкости, силы, специальной выносливости. 

Заключительная часть решает следующие задачи: 

 постепенное снижение нагрузки; 

 раскрепощение мышц, снижение сосредоточенности; 

 подведение итогов занятия (замечания, выводы, задания). 

Средства: легкий бег, ходьба с восстановлением дыхания, упражнения 

на расслабление (потягивание, размахивание конечностями тела и туловища и 

др.) комплекс упражнений на растяжение мышц, сухожилий, связок. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и их предельная 

продолжительность по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 3 
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Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ Виды учебно-тренировочных занятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных занятий 

по видам спортивной 

подготовки (количество суток) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.2 Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3 Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные мероприятия 

по ОФП и СФП 
- 14 

2.2 
Учебно-тренировочные мероприятия 

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.3 Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 
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Количественный состав участников учебно-тренировочных 

мероприятий формируется с учетом планирования участия обучающихся в 

физкультурных и спортивных мероприятиях, включенных в календарный 

план МАУ ДО СШ «Виктория» ст. Выселки, календарный план МО 

Выселковский район, календарный план Краснодарского края, в соответствии 

с положениями (регламентами) об их проведении. 

 

Спортивные соревнования 

 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов в целях 

выявления лучшего участника, проводимое по утвержденному организатором 

положению (регламенту).  

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях по художественной 

гимнастике осуществляется на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий в соответствии с календарным 

планом МАУ ДО СШ «Виктория» ст. Выселки, календарным планом МО 

Выселковский район, календарным планом Краснодарского края и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. Требования к участию в спортивных соревнованиях 

обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями; 

выполнение плана спортивной подготовки и прохождение 

предварительного соревновательного отбора; 

 соблюдение требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки в художественной гимнастике.  

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 4. 

 

Таблица 4 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 
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До 

 года 

Свыше  

года 

До  

трех лет 

Свыше  

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 

Основные 1 2 3 4 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников основных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников основных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 

задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников основных соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в основных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места, а также включение в состав сборной Краснодарского края 

для участия в соревнованиях федерального, всероссийского уровня. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под подпись с нормами, утвержденными Федерацией художественной 

гимнастики России, правилами вида спорта «художественная гимнастика», 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Для каждой группы спортивной подготовки в МАУ ДО СШ «Виктория» 

ст. Выселки ответственным специалистом соместно с тренером-

преподавателем разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, 

учитывающий специфику учебно-тренировочной группы, особеннсти 

включенных  внее спортсменов, поэтому количество часов учебно-

тренировочной нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям в 

стуктуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

может изменяться. При этом объем нагрузки рассчитывается с учетом 

требований, указанных в таблице 5. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

указано в таблице 5. 
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Таблица 5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
16-24 18-26 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
2-4 3-7 

4.  Техническая подготовка (%)  25-35 50-60 

5.  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%)  

2-4 2-4 

6.  
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
-  - 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%)  

3-5 6-8 

 

Начало учебного года – 1 сентября, окончание – 31 августа. Учебно-

тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Воспитательная работа представляет собой совокупность 

педагогических воздействий, направленных на решение задач ранней 

профессиональной ориентации, здоровьесбережения, патриотического, 

нравственного, трудового, семейного воспитания. 

Актуальность воспитательной работы заключается в необходимости 

формирования у современных детей представлений о настоящих жизненных 

ценностях, нравственной морали на фоне неконтролируемого 
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информационного потока в различных социальных сетях, блогах и 

сомнительных СМИ. 

Цель воспитательной работы: формирование всесторонне развитой, 

гармоничной личности посредством развития социальных компетенций, 

требуемых для жизнедеятельности и продолжения образования. 

Задачи воспитательной работы: 

 формирование основы мировоззрения личности с учетом 

отечественных традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, 

культуры и искусства; 

воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, 

общественно полезной работе и бережного отношения к личности 

(взаимоуважение, взаимопомощь), общественному достоянию; 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

нравственное, эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной 

этики. 

Способы достижения цели: 

 четкое планирование воспитательной работы в группах; 

прохождение воспитательной работы через все виды и формы 

деятельности тренера-преподавателя и обучающегося; 

сотрудничество с родителями и спортивной школой. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, 

что тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных 

занятий и дополнительно на учебно-тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. На 

протяжении всего периода обучения тренер-преподаватель формирует у 

обучающихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

Успешность воспитания юного спортсмена во многом обусловлена 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи 

специальной спортивной подготовки и общего воспитания, обеспечивая 

соответствие учебно-тренировочного процесса общей направленности 

воспитания. Важное место в воспитательной работе отводится 

соревнованиям. Наряду с воспитанием у занимающихся понятий об 

общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обращается на этику 

спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся должное 

отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное 

поведение, взаимоотношения участников, тренеров, судей и зрителей).  

Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только 

на достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-

волевых качеств. В процессе учебно-тренировочной работы не только 

готовят высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, 

технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 
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нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 

разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и 

другие качества личности. Особенности формирования моральных черт и 

качеств личности  гимнасток и их проявления находятся в тесной связи с 

коллективным характером этого вида спорта. Соревнования могут быть 

средством контроля успешности воспитательной работы в коллективе. 

План воспитательной работы разрабатывается и утверждается 

ежегодно, и содержит: 

групповую и индивидуальную форму работы с обучающимися; 

профессиональную ориентацию обучающихся; 

творческую, исследовательскую работу; 

проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-

спортивных, творческих и иных мероприятий, в том числе и в летний период; 

организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными 

спортсменами Краснодарского края  и Российской Федерации; 

организацию посещения музеев, кинотеатров для просмотра 

спектаклей, представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, 

связанную с воспитательной работой. 

Календарный план воспитательной работы представлен в приложении 

№2 к Программе. Сроки проведения отдельных мероприятий, 

предусмотренных планом, конкретизируются в годовом общешкольном 

плане воспитательной работы с указанием ответственных исполнителей. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать у 

обучающихся понимание ценности здорового образа жизни, критическое 

отношение к зависимому поведению; предотвратить использования допинга в 

спортивной среде. 

Комплекс мер по антидопинговой профилактике: 

реализация курса по основам антидопингового поведения с учетом 

возраста, исходного уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме 

допинга, их личностной заинтересованности в данном вопросе; 

 формирование информационной политики: размещение материалов и 

стендов по данной тематике (брошюры, памятки); 

 участие в организации и проведении спортивно-массовых, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий по данной тематике, 

информационно-образовательных мероприятий в форме семинаров, круглых 

столов для обучающихся и их родителей; 

 ежегодное обучение тренеров-преподавателей, ответственных за 

антидопинговое поведение обучающихся, с оценкой уровня знаний; 
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 ознакомление обучающихся под подпись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«художественная гимнастика». 

Основные темы в рамках бесед и обсуждений: 

 медицинские и психологические последствия допинга; 

 допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в случае 

выявления нарушений; 

 анализ мотивов  употребления запрещенных субстанций; 

 организация участия обучающихся в конкурсах, фестивалях, 

конференциях, акциях, выставках по данной тематике; 

 привлечение родителей (законных  представителей) к организации и 

проведению мероприятий по формированию антидопингового поведения 

обучающихся; проведение тематических родительских собраний, лекториев; 

индивидуальных консультаций (выпуск памяток для родителей «Спортивная 

жизнь без допинга», «Уроки безопасности для родителей», «Здоровье детей в 

наших руках», «Юный спортсмен без допинга» и другие); 

 знакомство обучающихся с деятельностью основных антидопинговых 

организаций: Международным олимпийским комитетом, Международным 

параолимпийским комитетом, Всемирным антидопинговым агентством, 

Российским антидопинговым агентством «РУСАДА» (РАА «РУСАДА») и 

иными организациями, курирующими данное направление; использование 

информационных ресурсов Министерства просвещения Российской 

Федерации, Министерства спорта Российской Федерации, РАА «РУСАДА» 

по данной проблеме. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним представлен в приложении №3. 

  

2.7. План инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика на этапе начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) согласно 

ФССП не предусмотрена.  

 

2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на 

сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, 

проходящих спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №1144н “Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 
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подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся 

включает в себя:  

 предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); 

 этапные и текущие медицинские обследования; 

врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям является: 

на этапе начальной подготовки - медицинское заключение с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданное по 

результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе; 

 на учебно-тренировочном этапе – медицинского заключения о допуске 

к учебно-тренировочным занятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

Средства восстановления подразделяются на три типа: педагогические, 

медико-биологические и психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

 рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 

 правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном 

занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; 

 выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

 полноценные разминки и заключительные части учебно-

тренировочных занятий; 

 использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

 повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение 

физической работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным 

нагрузкам, психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все 
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виды массажа, русская парная баня или сауна. Данные средства назначаются 

и контролируются врачом. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, релаксация, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, дыхательные упражнения, цветовые и 

музыкальные воздействия. Приемы психологической регуляции позволяют 

снять избыточное психологическое напряжение в процессе соревновательной 

деятельности, преодолеть состояние подавленности, тревоги после 

соревнований, снять усталость. Методы самостоятельной психологической 

регуляции: аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка, 

психомышечная тренировка, идеомоторная тренировка. 

Наибольший эффект дает комплекс восстановительных средств, при 

выборе которых особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в таблице 6. 

 

Таблица 6 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры 
1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических 

средств 
В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 
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этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

2 раза в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических 

средств 
В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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III. Система контроля и нормативные требования к результатам 

Программы 

 

3.1. Требования к результатам освоения Программы и участию  в 

спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

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 
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спортивного мастерства. 

 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и 

итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся.  

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе 

реализации программы средств и методов, выявления соответствия 

результатов освоения программы прогнозируемым результатам. Форма 

текущего контроля – наблюдение, беседа, показательные выступления, 

открытое занятие, соревнования. Результаты текущего контроля фиксируются 

в журнале учета посещаемости группы. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) 

обучения осуществляется один раз в год, с 1 мая по 30 июня, и включает в 

себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях.  

Средством промежуточной аттестации являются контрольно-тестовые 

упражнения, характеризующие основные физические и специальные качества 

и способности, а также технические навыки обучающихся в соотношении с 

планируемыми результатами Программы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению педагогического совета с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным 

требованиям, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной 

подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных 

представителей) несовершеннолетнего обучающегося возможен перевод 

такого обучающегося на дополнительную общеразвивающую программу в 

области физической культуры и спорта по виду спорта «художественная 

гимнастика». 

Освоение Программы завершается итоговой аттестацией, которая 

проводится по окончании учебно - тренировочного этапа. Итоговая 

аттестация проводится с 15 мая по 15 июня. Формами итоговой аттестации по 

видам подготовки являются: 

по теоретической подготовке - собеседование или тестирование; 
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 по общей физической подготовке - выполнение контрольно-переводных 

нормативов (тестов), мониторинг показателей физической подготовки (знаки 

отличия ВФСК ГТО); 

 по специальной физической и технико-тактической подготовке - 

выполнение контрольно-переводных нормативов (тестов), мониторинг 

индивидуальных достижений (уровень квалификации и результаты участия в 

соревнованиях). 

Обучающиеся  - победители и призеры региональных и всероссийских, 

а также мировых первенств от итоговой аттестации могут быть освобождены 

по решению педагогического (тренерского) совета, аттестация может быть 

зачтена по результатам соревновательной деятельности с приложением 

протоколов (копий), подтверждающих спортивный результат. 

Критериями оценки качества и эффективности реализации программы 

на этапах спортивной подготовки, являются: 

на этапе начальной подготовки: 

динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности спортсменов; 

уровень освоения основ техники и тактики в виде спорта 

«художественная гимнастика»; 

 стабильность  состава обучающихся; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности обучающихся; 

 стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях 

по художественной гимнастике; 

состояние здоровья обучающихся. 

Оформление результатов промежуточной и итоговой аттестации, а 

также подведение итогов и установление уровня освоения программы 

осуществляются в соответствии с Положением о формах, периодичности и 

порядке проведения текущего контроля, промежуточной и итоговой 

аттестации обучающихся в МАУ ДО СШ «Виктория» ст. Выселки. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки представлены в 

таблицах 7,8.   

Таблица 7 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 
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подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

1.1. 

Фиксация наклона  

в седе ноги вместе  

5 счетов 

балл 

«5» – в наклоне кисти находятся за линией 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» – в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«3» – в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина незначительно округлена, ноги 

выпрямлены. 

1.2. 

«Колечко»  

в положении лежа  

на животе 

балл 

«5» – касание стоп головы в наклоне назад; 

«4» – 10 см до касания; 

«3» – 15 см до касания; 

«2» – 20 см до касания; 

«1» – 25 см до касания. 

1.3. 

Исходное положение – 

стойка на одной ноге, 

другая нога согнута  

и ее стопа касается 

колена опорной ноги. 

Удерживание 

равновесия. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной 

стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1. 
«Мост» из положения 

лежа 
балл 

«5» – кисти рук в упоре у пяток; 

«4» – расстояние от кистей рук до пяток 2-5 

см; 

«3» – расстояние от кистей рук до пяток 6-8 

см. 

2.2. 
«Мост» из положения 

стоя 
балл 

«5» – «мост» с захватом за голени; 

«4» – кисти рук в упоре у пяток; 

«3» – расстояние от кистей рук до пяток 2-3 

см; 

«2» – расстояние от кистей рук до пяток 4-5 

см; 

«1» – расстояние от кистей рук до пяток 6-8 

см. 

2.3. 

«Мост» в стойке  

на коленях с захватом  

за стопы и фиксацией 

положения 

балл 

«5» – в захвате руки выпрямлены, ноги 

вместе; 

«4» – руки согнуты; 

«3» – руки согнуты, ноги врозь 

2.4. 
Шпагаты с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром  

без поворота таза; 

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

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см. 

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; 



 

25 
 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 4-6 см; 

«1»- расстояние от поперечной линии  

до паха 7-10 см. 

2.6. 

Сохранение равновесия  

с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой  

и левой ноге. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной 

стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2.7. 

10 прыжков на двух 

ногах через скакалку  

с вращением ее вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены,  

плечи опущены, стопы оттянуты; 

«4» – в прыжке туловище и ноги 

выпрямлены,  

стопы оттянуты, но плечи приподняты; 

«3» – в прыжке стопы не оттянуты,  

плечи приподняты; 

«2» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы  

не оттянуты, плечи приподняты; 

«1» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы  

не оттянуты, сутулая спина. 

2.8. 

Сед «углом»,  

руки в стороны  

(в течение 10 с) 

балл 

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

туловище прямое, ноги выпрямлены,  

стопы оттянуты, руки точно в стороны; 

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

туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты; 

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

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты,  

руки приподняты; 

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

сутулая спина, ноги незначительно согнуты,  

руки приподняты; 

«1» – угол между ногами и туловищем более 

90º, сутулая спина, ноги незначительно 

согнуты,  

стопы не оттянуты. 

2.9. 

В положении стоя 

выполнить 10 вращений 

скакалкой  

в боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной  

и другой рукой. 

балл 

«5» – сохранение правильной осанки, 

вращение выпрямленной рукой и точно в 

заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, скакалка  

имеет натянутую форму; 

«3» – вращение выпрямленной рукой, 3 

отклонения  

от заданной плоскости, скакалка  

имеет натянутую форму; 

«2» – вращение выпрямленной рукой с тремя  

и более отклонениями от заданной 

плоскости,  

скакалка имеет натянутую форму; 

«1» – вращение полусогнутой рукой с 
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отклонением  

от заданной плоскости, скакалка не натянута. 

2.10. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки – занять 

место  

на соревнованиях спортивной организации,  

членом которой является спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом 

в спортивных соревнованиях организации 

и устанавливается (определяется) 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

Таблица 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) по виду спорта 

 «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза 

 и захват двумя руками;  

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

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

«2» – захват только одной рукой;  

«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см;  

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

1.3. 

Наклон назад,  

на правую и левую ногу 

с переворота вперед  

с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре  

на одной ноге другая 

вверх 

балл 

«5» – фиксация наклона, положение рук  

точно вниз;  

«4» – фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«3» – фиксация наклона, значительное 

отклонение от вертикали положения рук;  

«2» – недостаточная фиксация наклона  

и значительное отклонение  

от вертикали положения рук;  

«1» – отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат 

за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали. 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз;  

«2» – 6 раз;  

«1» – 5 раз. 

1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника  

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали,  

ноги незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 

прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 

прыжками  

с одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.7. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад равновесие  

на одной ноге, другая  

в захват разноименной 

рукой «в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с; 

«2» – сохранение равновесия 1 с; 

«1» – недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. 
Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  
балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы;  

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; 
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в сторону; назад.  

То же с другой ноги. 

«3» – нога зафиксирована чуть ниже  

уровня плеч;  

«2» – нога параллельно полу;  

«1» – нога параллельно полу  

с поворотом бедер внутрь. 

1.9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно  

касается рук и груди, гимнастка не 

опускается  

на всю стопу;  

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;  

«3» – перекат с подскоком во второй 

половине движения и перемещением 

гимнастки  

в сторону переката;  

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия;  

«1» – завершение переката на груди 

1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой  

во вращение. То же 

другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение звеньев 

тела, вращение обруча точно в плоскости, 

ловля  

без потери темпа и схождения с места;  

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения,  

не выходя за границу круга;  

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в положении звеньев тела, перемещения  

не выходя за границу круга;  

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением,  

не выходя за границу круга;  

«1» – 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга. 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. 
спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

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

 

Перечень вопросов для контроля знаний по итогам освоения 

теоретической подготовки представлен в приложении № 4. 

 

IV. Рабочая программа по этапам и видам спортивной подготовки 

 

Рабочая программа составляется тренером-преподавателем для каждого 

этапа спортивной подготовки по видам спортивной подготовки на основании 

программного материала в соответствии со структурой и содержанием 

рабочей программы, которые определены Положением о разработке, 

реализации и обновлении дополнительных общеобразовательных программ 

МАУ ДО СШ «Виктория» ст. Выселки. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

этапам спортивной подготовки 

 

Многолетний период подготовки юных спортсменов делится на этапы, 

которые в основном совпадают с возрастной градацией групп, сложившейся в 

организациях, осуществляющих процесс спортивной подготовки. 

 

Этап начальной подготовки 

 

Этап начальной подготовки охватывает дошкольный и младший 

школьный возраст (6-8 лет) - возраст интенсивного роста и развития всех 

функций и систем организма детей. Высокая двигательная активность и 

значительное развитие двигательных функций являются благоприятным 

периодом для начала регулярных занятий физической культурой и спортом.  

Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом - создать 

прочную основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого 

молодого поколения. 

Цель 1-го этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике 

- выявить способных детей и основательно осуществить начальную 

подготовку - заложить прочный фундамент. 

Задачи групп начальной подготовки 1-го года обучения (НП-1): 

Набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих 

медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее 

дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремленные, 

с хорошими данными физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей 

координацией движения, чувством ритма, положительной внешней и 

внутренней мотивацией. 

Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки - 

использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с 

учетом возрастных критериев. 
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Развитие физических качеств и способностей, характерных для 

квалифицированных гимнасток - координации движений, гибкости, 

растяжки, силы, быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, 

устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств. 

Обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики 

- шпагат, мостик, корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки. 

Выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке и по элементам художественной гимнастики. 

Задачи начальной подготовки детей 2-го года обучения (НП-2): 

 Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании 

углубленных наблюдений тренера и хореографа, за состоянием здоровья, 

темпами прироста двигательных качеств и изменением 

психофизиологических показателей, вызванных систематическими 

занятиями художественной гимнастикой. 

 Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий 

физкультурой и спортом с использованием общих и специальных методов и 

средств, формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) 

выполнения упражнений. 

 Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная физическая 

подготовка (начальное развитие физических способностей), развитие 

специфических качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности и 

творческой активности. 

 Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых 

элементов без предмета и с предметами, а также базовых навыков на 

простейших упражнениях хореографии, без предмета и с предметами. 

 Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, 

воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности. 

 Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и 

технической подготовке, участие в показательных выступлениях, детских 

соревнованиях, выполнение юношеских разрядов. 

Основными средствами начальной подготовки являются: 

 Упражнения ходьбе: спортивная,  на носках; шаги: перекатный, 

мягкий, пружинный высокий. 

 Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной 

физической подготовки, хореографической подготовки, подводящих 

элементов без предмета. 

Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными 

элементами. 

 «Обучающие» занятия с предметами: скакалкой, мячом, лентой. 

 Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой, 

мячом и лентой, развивающие мелкую моторику. 

 Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, 

пригодные для показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском 

саду, на празднике. 
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Подвижные и музыкальные игры. 

Соревнования по физической и технической подготовке, открытые 

уроки для родителей. 

Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 2-3 раза в 

неделю по 1 -2 академических часа и должны различаться по содержанию, 

например: 

1-ое занятие: разминка, упражнение без предмета, со скакалкой, игры; 

2-ое занятие: разминка, танцевальные элементы, упражнения с мячом; 

3-ое занятие: разминка, музыкально-двигательная подготовка, 

скакалка. 

Таблица 9 

 

Возрастные особенности обучения и тренировки 

обучающихся  6-9 лет 

 

Возрастные особенности Методические особенности 

Позвоночный столб в этом возрасте 

отличается большой гибкостью и 

неустойчивостью изгибов 

Необходимо большое внимание 

уделять формированию правильной 

осанки 

Суставно-связочный аппарат очень 

эластичен и недостаточно прочен 

Целесообразно использовать этот 

период для целенаправленного, но 

осторожного развития гибкости 

Интенсивно развивается мышечная 

система, но крупные мышцы 

развиваются быстрее мелких. 

При преобладании крупных, 

размашистых движений, 

целенаправленно вводить мелкие и 

точные движения. 

Регуляторные механизмы сердечно-

сосудистой и дыхательной систем 

несогласованны, дети быстро устают 

Нагрузка должна быть небольшого 

объема и интенсивности, носить 

дробный характер. 

Продолжительность активного 

внимания и умственной 

работоспособности невелики. 

Занятия должны быть интересными и 

эмоциональными, количество 

замечаний ограничено, полезны 

поощрения. 

Велика роль подражательного и 

игрового рефлексов 

Показ должен быть идеальным, 

занятие - игровым. 

Антропометрические размеры детей 

на 1/3 меньше взрослых 

Применять предметы 

пропорционально уменьшенных 

размеров. 

 

Таблица 10 

 

Распределение программного материала по группам  

начальной подготовки 
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Основные средства НП-1 НП-2 

Базовая техническая подготовка 

Упражнения на овладение навыком правильной осанки  + + 

Упражнения для правильной постановки ног и рук + + 

Маховые упражнения + + 

Круговые упражнения + + 

Пружинящие упражнения + + 

Упражнения в равновесии + + 

Акробатические упражнения + + 

Специальная техническая подготовка 

Виды шагов   

на полупальцах + - 

мягкий + - 

высокий + - 

острый - + 

пружинящий - + 

двойной (приставной) - + 

скрестный - + 

скользящий - + 

перекатный - + 

широкий - + 

галоп + + 

полька + + 

вальс - + 

Виды бега   

на полупальцах + + 

высокий + + 

пружинящий - + 

Наклоны   

стоя:   

вперед + + 

в стороны (на двух ногах) + + 

в стороны (на одной ноге) - + 

назад (на двух ногах) +  

назад (на одной ноге) - + 

на коленях: + + 

Подскоки и прыжки   

с двух ног с места: + + 

выпрямившись + - 

выпрямившись с поворотом от 45 до 360
0
 - - 

из приседа + + 

разножка (продольная, поперечная) - + 

прогнувшись, боковой с согнутыми ногами - + 
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 с двух ног после наскока:   

прыжок со сменой ног в III позиции - + 

в позе приседа - + 

олень - + 

кольцом - + 

толчком одной с места:   

прыжок махом (в сторону, назад) - + 

толчком одной с ходу:   

подбивной (в сторону, вперед) - + 

закрытый и открытый + - 

со сменой ног (впереди, сзади) + + 

со сменой согнутых ног + + 

махом в кольцо - + 

широкий - + 

широкий, сгибая и разгибая ногу - + 

подбивной в кольцо - + 

Упражнения в равновесии   

стойка на носках + - 

равновесие в полуприседе + - 

равновесие в стойке на левой, на правой + + 

равновесие в полуприседе на левой, на правой + + 

переднее равновесие + + 

заднее равновесие - + 

боковое равновесие - + 

Волны   

волны руками вертикальные и горизонтальные, 

одновременные 
+ + 

боковая волна - + 

боковой целостный взмах + + 

Вращения   

переступанием + + 

скрестные - + 

одноименные от 180
0
 до 540

0
 - + 

разноименные от 180
0
 до 360

0
 - + 

кувырок назад + + 

кувырок боком + + 

длинный кувырок - + 

Стойки   

на лопатках + + 

на груди - + 

махом на две и на одну руку - + 

Упражнения с мячом:   

махи (во всех направлениях) - + 
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круги (большие, средние) - + 

 передача: - + 

около шеи и туловища - + 

над головой и под ногами - + 

отбивы:   

однократные, многократные - + 

со сменой ритма - + 

 разными частями тела - + 

броски и ловля:   

низкие (до 1 м) двумя руками + + 

средние (до 2 м) двумя и одной рукой - + 

высокие (выше 3 м) двумя и одной рукой, с ловлей 

впереди  
- + 

перекаты: - + 

на полу - + 

по телу - + 

Упражнения со скакалкой   

 качание, махи:   

двумя руками + + 

одной рукой + + 

круги скакалкой:   

два конца скакалки в двух руках - + 

скакалка сложена вдвое - + 

один конец скакалки в одной руке, а середина - в другой - + 

вращение скакалки:   

вперед и назад + + 

скрестно вперед и назад - + 

двойное вперед и назад - + 

броски и ловля:   

одной рукой - вдвое, вчетверо сложенной скакалки - + 

одной рукой прямую скакалку - + 

двумя руками из основного хвата - + 

обвивание и развивание вокруг тела - + 

передача около отдельных частей тела - + 

«мельницы»: - + 

в лицевой плоскости - + 

поперечная - + 

горизонтальная - + 

Упражнения с обручем   

 махи: - + 

одной и двумя руками во всех направлениях - + 

круги одной и двумя руками вверху и внизу - + 

вращения одной рукой вокруг туловища (талии) - + 
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перекаты по полу в различных направлениях - + 

 броски и ловля:   

одной рукой вверх после маха или круга - + 

одной рукой вперед - + 

вертушки однократные и многократные - + 

с вращением - + 

пролезание в обруч: - + 

обруч в руках - + 

обруч катится - + 

 передача из одной руки в другую (в различных 

положениях) 
- + 

Специальные средства 

Музыкально-двигательное обучение: + + 

воспроизведение характера музыки через движение + + 

распознавание основных музыкально-двигательных 

средств 
+ + 

музыкальные игры + + 

танцы музыкально-двигательные задания + + 

классический экзерсис + + 

 

Общая физическая подготовка 

 

Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе 

обучения - строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других 

видов спорта. 

Общеразвивающие упражнения. 

  Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонна», 

«направляющий», «замыкающий». Передвижение по залу: в обход, 

противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали. 

Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и 

походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. Движения 

бегом: переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении. 

Перемена направления. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение 

в обход, противоходом, по диагонали, змейкой. 

 Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание 

рук вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в 

различном темпе, махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с 

отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со 

скакалкой, сложенной в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в 

крайних положениях) и др. 

Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения 

головой в различных направлениях; маховые, пружинящие движения 

туловищем из различных исходных положений, упражнения на растягивание 

во всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения с 



 

36 
 

наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги 

врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения лежа на 

животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за гимнастическую 

стенку или удерживаются партнером. 

 Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые 

движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; 

ходьба на пальцах, пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед, 

назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через гимнастическую 

скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание и расслабление ног, 

шаховые и круговые движения из различных исходных положений, 

упражнения в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с 

помощью партнера или на снарядах. 

 Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, 

поднять оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно 

согнуть и быстро разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не 

опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени и 

сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю 

перекладину гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и 

задержать 4-6 секунд. 

 Упражнения для развития быстроты: 

ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; 

бег с ускорениями; 

эстафеты с бегом на отмеренном отрезке. 

Игры и игровые упражнения  

Сюжетные игры: «Веселая бабочка» - свободная ходьба и бег с 

размахиванием руками. 

«Веселые воробышки» - подскоки на двух ногах. 

«Резвые мышата» - ползание на коленях. 

«Догоняй-ка» - дети бегают друг за другом. 
 

Специальная физическая подготовка 

 

1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости: 

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из 

различных исходных положений - сидя, стоя, без опоры). Наклоны назад 

«мост» (лежа, стоя, с захватом ног). Шпагат, шпагат с различными 

наклонами вперед, назад, в сторону, со скамейки. Движение ногами (махи) в 

различных направлениях и с максимальной амплитудой, медленные 

движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких 

секунд. 

Примечания: 

 упражнения включаются в каждое тренировочное занятие; 

 упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек 

второго года обучения усложнять изменением исходных положений, 
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применением захватов и самозахватов, отягощений, удержанием положений 

в растянутом состоянии, применением принудительного растягивания. 

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование 

равновесия: 

Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, 

пружинными шагами); выполнение упражнений с выключенным зрительным 

анализатором, прыжки толчком с поворотом на 1800-3600 (сериями 10 раз с 

открытыми глазами, 10 - с закрытыми). 

3. Упражнения для развития координации движений. 

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), 

включающих базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с 

предметом и без него). 

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без 

зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры). 

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости (второй год обучения). Различные эстафеты и 

игры с бегом и прыжками, используя мячи, обручи и др. предметы. 

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту 

прыжка постепенно увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами. 

 

Техническая подготовка 

 

Техническая подготовка включает в себя: 

абазовые упражнения, которые обеспечивают необходимый 

двигательный потенциал. Это элементарные позы, положения и движения 

отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки; 

специальные упражнения, из которых составляются соревновательные 

упражнения и произвольные комбинации. В этот раздел включаются 

двигательные действия с заранее определенными характеристиками. В ходе 

обучения необходимо точно соблюдать последовательность отдельных 

элементов упражнений. Специальные упражнения должны выполняться 

выразительно. По мере накопления двигательного опыта детям предлагаются 

новые варианты специальных (соревновательных) упражнений в 

соответствии с индивидуальными возможностями; 

вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется 

мастерство спортсменок независимо от их возраста. Благодаря 

вспомогательным упражнениям развиваются двигательные и психические 

качества, которые обеспечивают более полное появление индивидуального 

стиля. В этом разделе предлагается примерные комплексы из классического 

экзерсиса, музыкально - ритмического обучения; специальных упражнений 

для развития гибкости. 

Программные требования по психологической, восстановительной 

подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю и 
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инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах. 
 

Контроль подготовки 
 

Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем 

тренера-преподавателя. 

В группах начальной подготовки 1-го года обучения в конце учебного 

года проводится открытое занятие. 

Обучающиеся групп начальной подготовки 2-го года обучения в 

течение учебного года принимают участие не менее чем в 1-2 соревнованиях 

местного уровня и участвуют в сдаче контрольных нормативов. 

 

Учебно-тренировочный этап 

 

Гимнастки учебно-тренировочных групп (8-13 лет), занимающиеся на 

этапах специализированной подготовки, отличаются высокой пластичностью 

организма, повышенными способностями к обучению и сензитивным 

периодом для развития координации и ловкости, быстроты и пассивной 

гибкости. Развитие в этом возрасте идет относительно равномерно, поэтому и 

тренировочные требования должны повышаться равномерно. 

Цель учебно-тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать 

надежную базу двигательных умений и навыков. 

Основные задачи специализированной подготовки гимнасток: 

гармоничное развитие специальных физических способностей: 

координации и ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в 

рамках возрастных возможностей; 

 прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без 

предмета, с предметами, хореографических и танцевальных; 

 основательная, детальная хореографическая подготовка средней 

сложности; 

 базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов средней 

трудности по всем видам многоборья. 

 формирование умения понимать музыку, разбираться в основах 

музыкальной грамоты и согласовывать движения с музыкой. 

базовая психологическая подготовка: развитие психических функций и 

качеств, психологическое обучение. 

регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, 

выполнение нормативо: III, II, I спортивных разрядов. 

Основными средствами специализированной подготовки гимнасток 

являются: 

 классическая разминка в партере и у станка; 

 базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-

акробатической подготовки; 

фундаментальные элементы в упражнениях с предметами; 

соревновательные комбинации по трудности III, II и I спортивных 



 

39 
 

разрядов; 

 комплексы специальной физической подготовки; 

 музыкально-двигательные занятия по всем основным темам; 

 занятия по психической и тактической подготовке; 

регулярные соревнования по физической, технической и спортивной 

подготовке; 

комплексное тестирование по видам подготовки. 

 

Программный материал 

 

Для учебно-тренировочного этапа характерно увеличение объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 4-6 раз в 

неделю по 3-4 часа. Основной формой занятий остается обучающий тип, но 

появляются элементы и тренировочного типа занятия.  

Этап специализированной подготовки характеризуется формированием 

навыков владения предметом на основе освоенных беспредметных 

движений. В это время основное внимание уделяется освоению базовых 

прыжков, поворотов равновесий, волн, взмахов. 

Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии 

двигательных способностей, составлении соревновательных программ, в 

формировании личностных особенностей спортсменок. Большее значение 

приобретает самостоятельная работа и домашние задания. Важным 

становится воспитание любви к художественной гимнастике, волевых 

качеств, самодисциплины и требовательности. 

Базовые навыки движений телом: 

постановка высоких полупальцев (по VI, I, III позициям); 

 разновидности ходьбы и бега; 

 «закрытая осанка» и прогнутое положение в пояснице; 

 волнообразные движения, «волны», пружины руками; 

 «пружинные» движения ногами; 

 целостные взаимосвязанные, пластичные движения тела, рук, головы; 

навык «жесткой спины» в равновесиях и поворотах; 

равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги 

(прямой и согнутой) во всех направлениях; 

отталкивание с полным разгибанием голеностопа, выпрямлением 

коленей, оттягиванием носков, выпрямленным положением тела, правильной 

работой рук, и приземление перекатом с пальцев на всю стопу; 

 простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения 

в поворот:  

 отталкивания за счет преимущественно пружинного движения опорной 

ноги;  

вставания на носок опорной и отталкивания свободной как в 

«одноименную», так и «разноименную» стороны; 

наклоны назад и возвращение в исходное положение из стойки на 
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коленях, из стойки на одной, другая впереди на носке. 

Перечень базовых навыков движения телом охватывает все 

структурные группы движений телом, он может дополняться и расширяться 

(например, элементами акробатики). 

Базовые навыки движений с предметами: 

 рациональные способы удержания предметов, обеспечивающие 

возможность свободно выполнять различные манипуляции; 

 мелкие циклические движения с предметами (вращения, спирали, 

змейки); 

 перекатные движения по полу и по телу; 

 броски одной рукой способами «махом» и «толчком»; 

ловли в жесткий и «свободный» хваты после передач, перекатов, 

бросков, отбивов; 

взаимосвязь движений предметами с движениями тела. 

Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (2-3 раз в 

год) различного ранга от школьных до региональных, контрольные 

испытания проводятся в форме приема нормативов по ОФП, СФП, 

технической подготовленности, прикидок. 

 

Хореографическая подготовка 

 

Хореография в художественной гимнастике утвердилась как средство 

специализированной подготовки спортсменок высокого класса, помогающая 

сделать композиции более яркими оригинальными, выразительными, 

зрелищными. Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе 

всего соприкасаются с искусством.  

Искусство танца - это передача образа посредством движений тела и 

мимики, поэтому у занимающихся хореографией гимнасток формируется 

способность передавать движениями тела определенные эмоциональные 

состояния, различные настроения, переживания чувства, а также способность 

создавать яркий и выразительный образ 

На хореографических занятиях приобретается чистота исполнения, 

легкий высокий прыжок, большой танцевальный шаг (растяжка), правильное 

вращение; развивается выворотность ног, гибкость, координация, 

выносливость и сила, устойчивость; вырабатывается правильная осанка, 

свободное и пластичное владение руками, танцевальность; укрепляется 

опорно-двигательный аппарат; формируется культура движений и умение 

творчески мыслить. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает 

обучение элементам четырех танцевальных систем: 

 классической - основная задача - путем целесообразно подобранных, 

повторяемых, постоянно варьируемых и усложняющихся движений помочь 

учащимся развить тело и научиться свободно управлять своими движениями; 

народно-характерной, использование которой благотворно влияет на 
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формирование у гимнасток координационных, музыкальных, выразительных 

способностей, а также на развитие танцевальности и артистичности; 

историко-бытовой, способствует формированию базовых навыков и 

культуры движения, с нее начинается танцевальная подготовка гимнасток: в 

художественной гимнастике широко применяются галоп, полька, вальс, 

полонез, мазурка; 

 современной, которая не только совершенствует технику 

хореографических движений, но и является привлекательной по своей 

эмоциональной насыщенности, яркости, выразительности. 

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок 

классического, народно-характерного и современного содержания, а также 

при разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике является 

дополнительным средством подготовки на пути к высшим спортивным 

достижениям. В связи с этим занятия хореографией являются частью учебно-

тренировочного процесса и должны быть взаимосвязаны с другими видами 

подготовки гимнасток, а программа по хореографии входит в общую 

программу подготовки гимнасток. 

Занятие состоит из упражнений у опоры и на середине зала, последние 

делятся на экзерсис, адажио, аллегро и упражнения на пальцах. 

Последовательность упражнений у опоры и на середине одинакова, затем на 

середине зала вводится адажио. За адажио следует аллегро, маленькие и 

большие прыжки, танцевальные вариации и завершается урока «пор де бра» с 

наклонами вперед и перегибаниями назад и в стороны. Урок рассчитан на два 

академических часа. 

Построение занятия одинаково как для первого, так и для последующих 

годов обучения, с той лишь разницей, что в первый год обучения движения 

исполняются в отдельности и в простейших сочетаниях. Исключение 

составляет начало учебы, когда изучают элементы движений. 

Уже на первых  занятиях следует заботиться о развитии музыкального 

слуха учащихся, их надо приучать к различным музыкальным размерам, 

делая разнообразным музыкальное сопровождение, ускоряя и замедляя темп, 

но строго соблюдая цельность музыкальной фразы. 

В первый год обучения большая часть времени отводится упражнениям 

у опоры, во второй год на упражнения у опоры идет не более 45 минут. С 

каждым годом время экзерсиса у опоры укорачивается за счет ускорения 

темпа. Упражнения на середине строятся так, чтобы на прыжки осталось не 

более 20 минут. Для того чтобы урок был продуктивным, педагог должен 

заранее продумать упражнения. Без музыки немыслимы упражнения 

классического экзерсиса. Темп и ритмический рисунок музыкального 

сопровождения движений в начале и в конце первого года - разные. Пока 

движения проходят стадии подготовительных упражнений, ритмический 

рисунок простой, впоследствии он становится более разнообразным. 
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Занятия по  хореографии для групп начальной подготовки 

 

Основная задача 1-го года обучения - постановка корпуса, ног, рук и 

головы на простейших упражнениях классического тренажера, развитие 

элементарных навыков координации. Введения понятия опорная и рабочая 

нога, функции работающей ноги. 

Занятие начинается танцевальным маршем в спокойном темпе, 

который постепенно ускоряется, затем возвращается в обычный, после чего 

приступаем к упражнениям. Марш приводит организм в рабочее состояние, 

налаживает дыхание и кровообращение. 

Все упражнения начинают изучать стоя лицом к опоре, держась за нее 

обеими руками. После освоения экзерсиса лицом к опоре приступают к 

изучению упражнений, стоя боком к опоре и держась за нее одной рукой, в 

то время как другая рука открыта на 2 позицию. Все упражнения 

выполняются поочередно с правой и левой ноги. Для правильного усвоения 

выворотности ног ряд упражнений сначала изучается в сторону, последнее - 

вперед и назад. Упражнения исполняются носком в пол и на воздухе под 

углом около 25°, 45°, 90°. Угол образует опорная и открытая на воздух 

работающая нога. 

Экзерсис у опоры (лицом к опоре только НП-2) 

1. Постановка корпуса (правильно поставленный корпус - залог 

устойчивости (апломб)). 

2. Понятие «опорной» и «работающей» ног. 

3. Изучение позиции ног (1, 2, 4, 5 позиции). 

4. Батман тандю из 1 позиции (в сторону и позже назад). 

5. Деми плие по 1, 2 и 5 позициям. 

6. Ролевэ по 1, 2, и 5-позициям. 

7. Батман тандю жэтэ из 1 позиции в сторону. 

8. Батман тандю жэтэ пике из 1 позиции. 

9. Деми рон дэ жамб пар тэр (круг по полу). 

10. Пассе пар тэр. 

11. Положение ноги на ку-дэ-пье (вперед, назад, условное). 

12. Изучение пассе из 5 позиции. 

13. Батман тандю из 5 позиции. 

14. Сотэ по I позиции (позже по 2 и 5 позициям). 

Экзерсис у опоры (боком к опоре со 2 полугодия НП-2) 

1. Изучение препарасьон (открывание свободной руки на 2 позиции из 

подготовительного положения). 

2. Деми плие (маленькое приседание) по 1, 2, и 5 позициям. 

3. Батман тандю (натянутые движения) в 1 позицию. 

4. Батман тандю жэтэ в 1 позицию. 

5. Рон дэ жамб пар тэр (ан де ор и ан дедан). 

6. Батман ролевэ лян (вперед, в сторону, назад). 

7. Гран батман тандю жэтэ. 
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8. Изучение батман фраппе. 

9. Изучение батман фондю. 

10. Пор дэ бра (перегибы корпуса). 

11. Растяжка ног у опоры. 

Экзерсис на середине 

1. Изучение позиций рук. 

2. Батман тандю из I позиции. 

3. Батман тандю жэтэ из I позиции. 

4. Позы классического танца (поза круазе вперед и эффасе вперед). 

5. Батман ролевэ лян. 

6. Гран батман тандю жэтэ. 

7. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям. 

8. Пор дэ бра. 

Танцевальные шаги 

1. Приставной шаг (вперед, в сторону, назад). 

2. Шаг галопа. 

3. Шаг польки. 

4. Вальсовый шаг (вперед, в сторону - балянсэ). 

5. Бег на полупальцах. 

Повороты 

1. Переступание на 360° (изучение на 90°, 180°). 

2. Скрестный поворот (сутеню) - 360°. 

3. На одной опорной ноге - 360° (вперед, в сторону). 

Растяжки 

1. У опоры. 

2. На полу (самостоятельно). 

3. На полу (с помощью преподавателя). 

 

Занятия по хореографии для учебно-тренировочных групп 

Основными задачами хореографической подготовки в этой группе 

являются: силовые этапы, развитие силы ног путем увеличения количества 

пройденных движений, устойчивости; формирование техники исполнения 

упражнений в более быстром темпе. Работа над правильной формой 

движений сочетается с укреплением мышц ног, особенно стопы, 

совершенствуется координация движений, продолжается развитие 

музыкальности и танцевальности. 

Упражнения у опоры повторяют и развивают упражнения первого года 

обучения. Достигнув устойчивости на целом этапе, отдельные движения 

переводят на полупальцы, добиваются их устойчивости. В целях развития 

мышц стопы используются ролевэ на полупальцы двух ног и одну ногу, 

движения экзерсиса у палки исполняются с подъемом на полупальцы. 

Вводятся небольшие наклоны и легкие перегибы корпуса. 

Музыкальное сопровождение урока требует, по сравнению с этапом 

начальной подготовки, большего разнообразия ритмического рисунка и 
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общего ускорения темпа. Важно добиваться слитного исполнения движений, 

без фиксации промежуточных положений. Для развития танцевальности и 

укрепления хореографической памяти используется разнообразное сочетание 

движений. 

Экзерсис у опоры 

1. Батман тандю (лицом к опоре), дубль тандю, батман жэтэ, пике, 

переход через 2 позицию на деми плие, ролевэ с деми плие, ролевэ на одной 

ноге. 

2. Деми плие по I, 2, 5 позициям, изучение деми плие в 4 позиции. 

Изучение гран плие по 1, 2, 3 позициям позже в 4 позиции. 

3. Батман тандю в 5 позиции, дубль батман тандю, с деми плие, 

ролевэ, сутеню на 180°. 

4. Батман тандю жэтэ из 5 позиции, пике, ролевэ, сутеню, 

проходящее через 1 позицию вперед и назад. 

5. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор, ан дэдан). 

6. Батман тандю в пол, позже на 45°, на полупальцах. 

7. Батман фраппэ в пол, на 45°, на полупальцах. 

8. Ролевэ лян. 

9. Батман сутеню в пол, на 45°, на 90°. 

10. Гран батман жэтэ. 

11. Растяжки. 

Экзерсис на середине 

1. Маленькое адажио. 

2. Тан лие вперед в пол, позже на 90°, 

3. Батман тандю из 1 позиции. 

4. Батман жэтэ из 1 позиции. 

5. Гран батман жэтэ из 1 позиции, затем в 5 позиции. 

6. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям. 

7. Шажман дэ пье (изучение у опоры). 

8. Большие и маленькие шажманы. 

9. Изучение эшаппэ на 2 позицию. 

10. Арабески 1, 2, 3 и 4 позиции. 

11. Па жэтэ (в маленьких позах). 

12. Па ассамбле (в начале изучения). 

13. Сиссон фирмэ (в сторону, в 1 арабеск). 

14. Тур по 5 позиции. 

15. Изучение шэнэ. 

16. Вальсовый шаг с поворотом (изучение). 

Танцевальные вариации 

1. На 2/4 - маленькая (из маленьких прыжков, поз, поворотов). 

2. На 3/4 - большая (из больших прыжков, поз, поворотов). 

3. Характерная - (включение характерного, народного, историко-

бытового танца). 

Заключение 
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1. Трамплинный прыжок. 

2. Сотэ по 1, 2, 5 позициям. 

3. Шажман дэ пье. 

4. Пор дэ бра и поклон (реверанс). 

5. Растяжки (все виды). 

В конце года важно приступить к изучению характерного тренажа (1 -2 

раза в месяц), а также движений характерного, народного и историко-

бытового танца. 

 

Психологическая подготовка 

 

Художественная гимнастика - высокоэмоциональный вид спорта, 

требующий от спортсмена предельных психических напряжений с 

мгновенным переходом от крайнего напряжения к быстрому спаду. Для 

успешных выступлений на соревнованиях необходимо осуществление 

психологической подготовки спортсменов. 

Психологическая подготовка - это система мероприятий направленных 

на формирование умения сохранять оптимальное психологическое состояние 

(спокойствие, самообладание) при сильном нервном напряжении: усталости, 

серьезной конкуренции, неудачах, лидировании. Кроме этого, 

психологическая подготовка решает задачи формирования и 

совершенствования основных психических качеств и умений, 

воспитательные и образовательные задачи. 

В основе психологической подготовки лежат с одной стороны 

психологические особенности вида спорта, а с другой индивидуально - 

типологические особенности спортсмена. Для достижения высоких 

спортивных результатов в художественной гимнастике важным является 

развитие следующих функций, качеств и свойств личности: 

высокая активность анализаторов - зрительного, слухового, 

вестибулярного и двигательного; 

сосредоточенность внимания, четкость представлений, хорошая память 

(зрительная, двигательная, музыкальная), быстрота, глубина и гибкость 

мышления, богатое воображение; 

высокий уровень координационных способностей; 

музыкальные способности: слух, чувство ритма, умение слушать и 

понимать музыку; 

выразительные способности: эмоциональность, выразительность и 

артистизм. 

морально-нравственные качества: любовь к художественной 

гимнастике, дисциплинированность, организованность, исполнительность, 

чувство долга, личной ответственности, коллективизма, уважения к 

тренерам, подругам, соперникам и судьям. 

волевые качества: целеустремленность, настойчивость и упорство, 

решительность и смелость, выдержка, терпеливость и самообладание, 
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самостоятельность и инициативность. 

эмоциональная устойчивость, уверенность в своих силах, 

независимость и самостоятельность. 

способность к саморегуляции психологических состояний, умение 

сосредоточиться и противостоять неблагоприятным воздействиям. 

Содержание конкретных средств и методов, применяемых в процессе 

психической подготовки спортсменов, раскрывает следующая 

классификация. 

Средства и методы психологической подготовки гимнасток: 

 корригирующие (поправляющие), которые относятся к категории 

словесных и носят форму гетеровоздействия. Ими могут быть различные 

варианты сублимации (мысли спортсмена о возможном исходе соревнования 

вытесняются в направлении оценки собственных технико-тактических 

действий),  способы изменения целеполагания, прием рационализации, (когда 

спортсмену объясняют механизм начавшегося стресса, что делает его менее 

опасным), «гимнастика чувств» по системе К.С. Станиславского (когда 

спортсмену преднамеренно предлагают изобразить гнев, ярость, радость, 

сомнение и т.д.). 

 релаксирующие (расслабляющие), направлены на снижение уровня 

возбуждения и облегчают процесс психического и физического 

восстановления. В качестве примеров можно назвать варианты 

психорегулирующей тренировки «успокоение», «прогрессивную релаксацию» 

(последовательное напряжение и расслабление мышц), «паузы 

психорегуляции», успокаивающий массаж. 

По содержанию средства и методы психологической подготовки 

делятся на следующие группы: 

 психолого-педагогические средства относятся к компетенции не 

только психолога, но и тренера, основываются на вербальном (словесном) 

воздействии и направлены преимущественно на моральную и нравственную 

сферу спортсмена: убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие, комбинированные; 

 преимущественно психологические, это средства, применяемые в 

работе с гимнастками психологом: суггестивные, т.е. внушающие; 

ментальные, сочетающие воздействие словом и образом; социально-игровые, 

комбинированные; 

 преимущественно психофизиологические, это средства 

физиологические по технологии, но несущие в себе психическое 

воздействие, в основном косвенное: аппаратурные, психофармакологические, 

дыхательные, комбинированные. Такими средствами являются акупунктура, 

массаж, разминка, особенно если она психологически грамотно построена и 

преследует цель формирования у спортсмена необходимого настроения. 

По сфере воздействия средства и методы психической подготовки 

делятся на: 

 средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной 
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сферы (т.е. на качества, связанные с восприятием ситуации и моторными 

действиями); 

 средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

 средства воздействия на волевую сферу; 

средства воздействия на эмоциональную сферу; 

средства воздействия на нравственную сферу. 

По времени применения эти средства и методы делятся на: 

предупреждающие; 

 предсоревновательные; 

соревновательные; 

постсоревновательные. 

По характеру применения их подразделяют на: 

саморегуляцию (аутовоздействия) 

гетерорегуляцию (воздействия других участников педагогического 

процесса - тренера, психолога, врача, массажиста и т.д.). 

На выбор конкретных средств и методов существенное влияние 

оказывают фактор времени, место соревнования, социально-психологический 

климат в команде, индивидуальные особенности спортсмена. 

Значительный раздел средств психологической подготовки составляют 

приемы произвольной саморегуляции. По способу применения такими 

приемами могут быть убеждение, самовнушение (самоприказ), двигательные 

и дыхательные упражнения, использование механизмов представления и 

воображения (например, с помощью средств идеомоторной тренировки). 

Базовая психологическая подготовка включает: 

 развитие важных психических функций и качеств - внимания, 

представлений, ощущений, мышления, памяти, воображения; 

развитие профессионально важных способностей - координации, 

музыкальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, 

самокритичности, требовательности к себе; 

формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств 

(любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности); 

психологическое образование (формирование системы специальных 

знаний о психике человека, психических состояниях, методах формирования 

нужного состояния и способах преодоления неблагоприятных состояний); 

формирование умения регулировать психологическое состояние, 

сосредоточиваться перед выступлением, мобилизовать силы во время 

выступления, противостоять неблагоприятным воздействиям. 

Успех соревновательной деятельности во многом зависит от качества 

предшествующего тренировочного процесса. Поэтому, прежде чем готовить 

спортсмена к стрессовым ситуациям соревнований, надо готовить его к 

трудной, порой монотонной и продолжительной работе. Такая подготовка к 

тренировкам решает следующие задачи: 

формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы; 

формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, 
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тренировочным нагрузкам и требованиям, к режиму питания и т.д. 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до 

них и опирается на базовую подготовку и должна решать следующие задачи: 

формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

овладение методикой формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах; 

разработку индивидуального комплекса настраивающих и 

мобилизующих мероприятий; 

совершенствование методики саморегуляции психических состояний; 

формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному 

стрессу; 

отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий; 

сохранение нервно-психической свежести, профилактику 

перенапряжений. 

А.Ц. Пуни установил три основных типа предстартовых состояний: 

Состояние боевой готовности, которое характеризуется уверенностью в 

своих силах, в успехе, приливом бодрости, энергии, жаждой 

спортивной борьбы. 

Состояние стартовой лихорадки, которое проявляется в излишнем 

возбуждении, беспокойстве, тревожности и даже страхе, подавляющем и 

дезорганизующем спортсмена. 

Состояние спортивной апатии, которое характеризуется упадком сил, 

вялостью и даже сонливостью, нежеланием выступать, безразличием, 

неуверенностью в себе, подавленностью. 

Для формирования оптимального эмоционального состояния перед 

соревнованиями важное значение имеют: качество предварительной 

тренировочной работы; адекватная постановка задачи; правильная 

организация последней тренировки; предсоревновательная беседа и 

психорегулирующая тренировка; полноценность сна накануне соревнований; 

правильный режим и организация соревновательного дня; своевременный 

приезд и тщательная подготовка к старту; наличие индивидуального плана 

подготовки к старту; владение методами самонастройки на выступление. 

Приемы регулирования неблагоприятных эмоциональных состояний: 

аутогенная или психорегулирующая тренировка; 

метод отвлечения (переключения внимания, мыслей); 

воздействие на внешние проявления эмоций; 

соответствующая разминка (замедленная или активизирующая); 

массаж или самомассаж (успокаивающий или возбуждающий); 

изменение окружающей обстановки (уединение или наоборот); 

регуляция дыхания (углубленное, задержка, учащение); 

самоодобрение («молодец», «все будет хорошо»), самоприказы 

(«стоять», «держать», «спокойно»). 

воздействие тренера: словесное и тактильное. 

стимуляция волевых усилий. 
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Очень большое значение имеет система непосредственной подготовки 

к выступлению. Она может иметь большее или меньшее количество 

мероприятий, и должна разрабатываться индивидуально для каждой 

гимнастки. Очевидно, что приемы непосредственной подготовки довольно 

просты: идеомоторное исполнение, дыхательные упражнения, самоприказы, 

сосредоточение, но овладеть ими можно только при самом серьезном 

отношении и длительной систематической тренировке. Методы 

психологической подготовки к соревнованиям это: лекции и беседы; 

разъяснения, убеждения; выразительные примеры выдающихся спортсменов; 

самонаблюдение, самоанализы и самоотчеты; изучение специальной 

литературы; метод упражнений; модельные тренировки. 

Послесоревновательная психологическая подготовка имеет 

немаловажное значение, так как спортсмен после соревнований переживает 

очень сложные психические состояния. При значимом для спортсмена 

успехе, он переживает удовлетворение, радость, укрепление веры в себя, 

желание еще больше тренироваться и достичь еще больших успехов. Но есть 

реальная опасность переоценки себя, недооценки соперников, и, как 

результат, снижение требовательности к себе, к тренировкам. 

При неуспехе или поражении типичными являются эмоции 

огорчения, неудовлетворенности, обиды, которые иногда сопровождаются 

упадком сил, потерей уверенности, подавленностью, безразличием. 

Как в случае успеха, так и в случае поражения, необходима 

послесоревновательная психологическая подготовка. Ее основные задачи: 

 разбор результатов соревнований; 

анализ промахов и ошибок, обсуждение возможности их устранения и 

предупреждения; 

постановка задачи на ближайшее и отдаленное будущее; 

отвлекающие, восстановительные и психорегулирующие мероприятия. 

Ввиду объемности задач психологической подготовки целесообразно 

специально планировать их решение, опираясь на общепринятое деление 

годичного цикла на периоды, этапы и мезоциклы. Психологическая 

подготовка гимнасток в годичном цикле тренировок может выглядеть 

следующим образом. 

Таблица 11 
План-схема психологической подготовки гимнасток 

 
Этап 

подготовки 

Задачи Средства и методы 

Общеподготовительный Формирование значимых 

мотивов напряженной 

тренировочной работы 

Постановка перед 

спортсменом трудных, но 

выполнимых задач; 

убеждение спортсмена в его 

больших возможностях, 

одобрение его попыток 

достичь успеха, поощрение 

достижений 
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Формирование благоприятных 

отношений к спортивному 

режиму и тренировочным 

нагрузкам 

Беседы, разъяснения, 

убеждения, примеры 

выдающихся спортсменов 

личный пример, поощрения 

и наказания 

Совершенствование способности 

к самоанализу, самокритичности, 

требовательности к себе 

то же 

Развитие волевых качеств: 

целеустремленности, 

настойчивости и упорства, 

смелости и решительности, 

выдержки, терпения и 

самообладания, са-

мостоятельности и 

инициативности 

Регулярное применение 

тренировочных заданий, 

представляющих для 

занимающихся как 

объективную, так и 

субъективную трудность, 

проведение тренировок в 

усложненных условиях. 

Формирование системы 

специальных знаний о психике 

человека, психических 

состояниях, методах 

психорегуляции. 

Лекции, беседы, семинары, 

изучение специальной 

литературы, 

самонаблюдение и 

самоанализ. 

Овладение приемами 

саморегуляции психических со-

стояний: 

изменение мыслей по желанию; 

подчинение самоприказу 

успокаивающая и 

активизирующая разминка; 

дыхательные упражнения; 

идеомоторная тренировка; 

психорегулирующая тренировка;  

успокаивающий и 

активизирующий самомассаж 

Обучение соответствующим 

приемам на специальных 

занятиях или во время 

тренировок, применяя 

обычную методику 

обучения: объяснение и 

многократное упражнение в 

применении осваиваемых 

приемов. 

Развитие психических свойств и 

качеств, необходимых для 

успешной деятельности в 

спортивной аэробике: со-

средоточенности внимания, 

четкости представлений, 

отчетливости ощущений, быст-

роты и глубины мышления, 

двигательной и музыкальной 

памяти, творческого вообра-

жения 

Специальные задания, 

регулярное обновление 

учебного материала и 

изучение нового. 

Применение методических 

приемов,  позволяющих 

акцентировать внимание на 

развиваемых психических 

функциях и качествах. 

Специально-

подготовительный 

Формирование значимых 

мотивов соревновательной 

деятельности 

Совместно со спортсменом 

определить задачи 

предстоящего 

соревновательного периода 

в целом и конкретизировать 

их на каждые соревнования. 

Корректировать задачи по 

мере необходимости 
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Овладение методикой фор-

мирования состояния боевой 

готовности к соревнованиям 

Разработать 

индивидуальный режим 

соревновательного дня, 

опробовать его на учебных 

соревнованиях, 

проанализировать, внести 

поправки. Корректировать 

по мере необходимости 

Разработка индивидуального 

комплекса настраивающих 

мероприятий 

Разработать комплекс 

действий спортсменов перед 

вызовом, опробовать его. 

Вносить соответствующие 

коррективы по мере 

необходимости 

Совершенствование методов 

саморегуляции психических 

состояний 

Совершенствоваться в 

применении методов 

саморегуляции в 

соревновательных условиях: 

во время модельных 

тренировок, прикидок, 

учебных соревнований 

Формирование соревновательной 

устойчивости к сорев-

новательному стрессу 

Готовясь к основным 

соревнованиям, провести 

занимающихся через 

систему учебно-

подготовительных 

соревнований, определить 

индивидуально 

целесообразную норму 

таких соревнований 

Отработка индивидуальной 

системы психорегулирующих 

мероприятий 

Путем самоанализа 

определить индивидуально 

эффективные 

психорегулирующие 

мероприятия: экскурсии, 

поездки за город, кино, 

концерты, чтение, игры, 

прогулки 

Соревновательный Формирование уверенности в 

себе, своих силах и готовности к 

высоким спортивным 

достижениям 

Объективная оценка 

качества проделанной 

тренировочной работы, 

реальной готовности 

спортсмена, убеждение в 

возможности решить 

соревновательные задачи. 

Сохранение нервно-психической 

устойчивости, профидактика 

нервно-психических напряжений  

Применение 

индивидуального комплекса 

психорегулерующих 

мероприятий 

Мобилизация сил на достижение 

высоких спортивных результатов  

Применение всего 

комплекса ранее 

отработанных средств 
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формирования состоянию 

боевой готовности 

Снятие соревновательного 

напряжения 

Разбор результатов 

соревнований, анализ 

ошибок, обсуждение 

возможности их 

исправления, постановка 

задач на будущее, 

отвлекающие, 

восстанавливающие 

мероприятия. 

 

 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Учебно-тематический план, представленный в приложении № 5, 

включает в себя темы по теоретической подготовке, сгруппированные по 

этапам обучения. В учебно-тематическом плане указаны объем, сроки 

проведения и краткое содержание теоретических занятий по темам. 
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V.  Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

 

Спортивные дисциплины вида спорта 

 «Художественная гимнастика» согласно  

Всероссийскому реестру видов спорта 

Таблица 12 

 

Наименование 

спортивной дисциплины 
Номер-код 

спортивной дисциплины 

Булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

Групповое упражнение 052 009 1 8 1 1 А 

Лента 052 010 1 8 1 1 Б 

Мяч 052 002 1 8 1 1 Б 

Обруч 052 003 1 8 1 1 Б 

Скакалка 052 004 1 8 1 1 Я 

Многоборье - командные соревнования 052 011 1 8 1 1 Б 

Многоборье 052 005 1 6 1 1 Б 

Групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б 

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

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

Командные соревнования 

(многоборье - командные соревнования + 

групповое упражнение - многоборье) 
052 014 1 8 1 1 Б 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» основаны на 

особенностях вида спорта «художественная гимнастика» и его спортивных 

дисциплин.  

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «художественная гимнастика», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 



 

54 
 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«художественная гимнастика».  

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных 

занятий с обучающимися в группах на разных этапах спортивной подготовки 

если:  

объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной 

подготовки и учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) 

первого и второго года спортивной подготовки; 

 объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-

тренировочном этапе (спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки;  

При объединении обучающихся, проходящих спортивную подготовку 

на разных этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения. 
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VI. Условия реализации Программы 

6.1. Материально-технические условия 

    В таблице 13 «Перечень оборудования и спортивного инвентаря для 

прохождения спортивной подготовки по художественной гимнастике» 

указаны минимальные требования для обеспечения спортивной подготовки. 

Таблица 13 

Перечень оборудования и спортивного инвентаря  

для прохождения спортивной подготовки по художественной 

гимнастике 
№ 

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 
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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 

 

Таблица 14 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

кол-

во 

срок 

эксплуа

тации 

(мес) 

кол-

во 

срок 

эксплуа 

тации 

(мес) 

1. 
Балансировочная 

подушка 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

2. 

Булава 

гимнастическая 

(женская) 

пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 24 

3. 

Булава 

гимнастическая 

(мужская) 

пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 24 

4. 
Кольца 

гимнастические 
пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

5. 

Ленты для 

художественной 

гимнастики 

(разных цветов) 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 2 12 

6. 

Мяч для 

художественной 

гимнастики 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 24 

7. 
Обмотка для 

предметов 
штук 

на 

обучающег
- - 3 1 
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ося 

8. 
Обруч 

гимнастический 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 2 12 

9. Палка (трость) штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

10. 
Резина для 

растяжки 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

11. 
Скакалка 

гимнастическая 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 2 12 

12. 
Утяжелители  

(300 г, 500 г) 
комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

13. 
Чехол для булав 

(женских) 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

14. 
Чехол для булав 

(мужских) 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

15. Чехол для колец штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

16. 
Чехол для 

костюма 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

17. Чехол для мяча штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

18. Чехол для обруча штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

19. 
Чехол для палки 

(трости) 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 12 

 

 

6.2. Кадровые условия 

 

В деятельности по реализации Программы в МАУ ДО СШ «Виктория»  

ст. Выселки участвуют педагогические, руководящие и иные работники.  

Укомплектованность организации педагогоческими, руководящими и 

иными работниками представлена в таблице 15.  
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Таблица 15 

Деятельность 

работника 

Должность 

работника 

Этап спортивной 

подготовки  

(для специалистов 

непосредственно 

осуществляющих 

спортивнй 

подготовку) 

Количество 

работников 

Административная 

(руководящие 

работники) 

Директор  1 

Заместитель 

директора 

(курирующий 

Программу) 

 1 

Заместитель 

директора по 

эксплуатации 

спортсооружений 

 1 

Педагогическая 

Тренер-

преподаватель  по 

плаванию 

 

НП 

 

1 

 

Т 1 

Иные специалисты 
Обслуживающий 

персонал 
 2 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным нормативными документами: 

 профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203); 

 или профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615); 

 или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
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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). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная 

гимнастика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-

преподаватели каждые три года направляются на курсы повышения 

квалификации в сроки, установленные планом повышения квалификации в 

учреждении.  

 

6.3. Информационно-методические условия 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно-образовательной средой, 

включающий в себя комплекс информационных образовательных ресурсов, в 

том числе цифровые образовательные ресурсы (дидактические средства, 

наглядные пособия, контрольно-измерительные материалы и др.).  

Для лиц, проходящих спортивную подготовку, рекомендовано: 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Федерации;  

просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов  сборной 

команды страны;  

консультации с более опытными спортсменами;  



 

60 
 

беседы с тренером. 

 

Нормативные документы 

1. Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской 

Федерации"; 

2. Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

3. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации; 

4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24.11.2020 

№3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и 

спорта в РФ на период до 2030 года»; 

5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 

№3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в 

РФ до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации»; 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 

№678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 

года»; 

7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 января 2023 

№57 "Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки". 

8. Приказ Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"; 

9. Приказ Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

10. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №1144н “Об 
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утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях”; 

11. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 

12. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденный Приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 15.11.2022 № 984 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика». 

 

Учебно-методические ресурсы: 

Методические пособия:  

1. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденная 

приказом Минспорта России от 22.12.2022 № 1350 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»; 

2. Правила вида спорта «Художественная гимнастика», утвержденные 

Приказом Минспорта Российской Федерации от 29.09.2022 №780. 

 

Дидактические ресурсы: 
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        видеозаписи соревнований по художественной гимнастике, 

показательных выступлений. 

 

Контрольные и контрольно-измерительные ресурсы: 

тесты  для проверки уровня освоения программы по виду подготовки 

«теоретическая подготовка»; 

комплексы контрольных упражнений по тактико-технической 

подготовке; 

нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика»; 

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». 

 

Интернет-ресурсы: 

 

1. Министерство спорта РФ. Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru 

2. Всероссийская федерация художественной гимнастики. Режим 

доступа: http://vfrg.ru/  

3. Министерство образования и науки РФ. Режим доступа: 

https://minobrnauki.gov.ru/   

4. ФГБУ «Федеральный центр физического воспитания». Режим доступа: 

https://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/ 

5. ГАУ ТО «Центр спортивной подготовки и проведения спортивных 

мероприятий». Режим доступа: https://csp72.ru/ 

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА. Режим доступа: http://rusada.ru  

7. Сайт проекта «ФизкультУра». Режим доступа: http://www.fizkult-ura.ru  

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://vfrg.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
https://фцомофв.рф/
https://csp72.ru/
http://rusada.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение № 1 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

  

 

 

Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

До года  Свыше года До трех лет  
Свыше трех 

лет  

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 

Максимальная продолжительность 1-го УТЗ в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп 

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

часы % часы % часы % часы % 

1.  Общая физическая подготовка 82-108 35-45 
108-

126 
35-45 46-58 6-10 58-66 6-10 

 Самостоятельная  подготовка 14-20 10-20 20-22 10-20 8-10 10-20 10-12 10-20 

2.  
Специальная физическая 

подготовка  
46-68 16-24 68-98 

128-

154 

128-

154 
18-26 

154-

186 
18-26 

3.  Спортивные соревнования  6-9 2-4 9-16 2-4 34-38 3-7 38-48 3-7 

4.  Техническая подготовка  62-74 25-30 74-98 
290-

324 

290-

324 
50-60 

324-

434 
50-60 

 Самостоятельная подготовка 10-14 10-20 14-18 10-20 52-58 10-20 58-76 10-20 

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая  
6-9 2-4 9-18 2-4 22-30 2-4 30-46 2-4 

6.  
Инструкторская и судейская 

практика  
- - - - - - - - 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

8-10 3-5 10-20 3-5 44-56 6-8 56-68 6-8 
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мероприятия, тестирование  

и контроль  

 

Общее количество часов в год 

(астрономических) спортивной 

подготовки 

210-

278 
100 

292-

376 
100 

564-

660 
100 

728-

936 
100 

 Самостоятельная подготовка 24-34 10-20 20-40 10-20 60-68 10-20 68-88 10-20 

 
Общее количество часов в год 

(астрономических)  

234-

312 
100 

312-

416 
100 

624-

728 
100 

728-

936 
100 
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Приложение № 2 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профессиональная ориентация 

1.1. Судейская практика   Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

   практическое и теоретическое изучение 

и применение правил художественной 

гимнастики; 

   приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

или помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

   приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

    формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

    изучение правил проведения 

соревнований и практическая помощь 

при их проведении. 

В течение 

года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

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-учебно-

тренировочному и соревновательному 

процессам; 

  формирование  склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение   

2.1. Организация и 

проведение 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течение 

года 
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мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

   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; 

- личным примером пропагандировать 

здоровый образ жизни. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

  формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета; 

    ограничение или исключение из 

рациона питания несовместимых со 

здоровым питанием продуктов быстрого 

приготовления. 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1. Теоретическая 

подготовка: (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития 

художественной 

гимнастики 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 МАУ ДО 

СШ «Виктория» ст. Выселки 

В течение 

года 

3.2. Практическая Участие в: В течение 
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подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

   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 Спортивной школой № 2; 

   в тематических праздниках, 

посвященных патриотическим датам ( 

День защитника Отечества, День 

народного единства, День Победы). 

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 гимнасток и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитание 

толерантности и взаимоуважения; 

   правомерное поведение болельщиков;   

расширение общего кругозора юных 

гимнасток. 

В течение 

года 

5. Трудовое воспитание  

5.1. Практическая подготовка 

(участие в трудовых 

мероприятиях, 

проводимых 

администрацией 

спортивной школы) 

Участие: 

    в субботниках по приведению в 

порядок открытых спортивных площадок 

и территорий, окружающих их; 

   в экологических акциях 

В течение 

года 

6. Работа с родителями  

6.1. Активное привлечение 

родителей к участию 

организационного и 

воспитательного процесса 

спортивной школы 

Родительские собрания по решению 

внутригрупповых вопросов. Привлечение 

родителей для участия в спортивных 

праздниках, викторинах и семейных 

конкурсах. 

В течение 

года 

7. Профилактическая работа  

7.1. Практическая и 

теоретическая подготовка 

поведения при опасных 

ситуациях 

Участи в акциях, профессиональных 

беседах, месячниках, конкурсах по 

пожарной безопасности, правилам 

дорожного движения, оказания первой 

медицинской помощи и т д. 

В течение 

года 
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Приложение № 3 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие «Что 

такое допинг. Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Начальные знания о 

допинге 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга для 

здоровья спортсмена» 

1 раз в год Знания о вреде допинга для 

здоровья 

Проведение бесед с 

приглашением медицинских 

работников спортивного 

диспансера 

1 раз в год Рассказ, просмотр 

видеороликов, 

посвященных борьбе с 

допингом 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

и получение сертификата 

Родительское собрание «Роль 

родителей в формировании 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА» 

Участие в городских и 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Принимать участие в 

конкурсах, акциях 

Учебно-

тренировочный 

этап 

 (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

и получение сертификата 

Организация встреч со 

специалистами в сфере 

предотвращения допинга в 

спорте. 

1 раз в год Памятки для обучающихся 

и тренеров-преподавателей 

Теоретическое занятие 

«История борьбы с 

допингом» 

1 раз в год Ознакомление с 

материалами пагубного 

влияние применение 

допинга на организм 

спортсмена. 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов. Структура 

организаций антидопинговой 

борьбы в мире.» 

1 раз в год Научить пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

 РАА «РУСАДА» 

 

Родительское собрание «Роль 

родителей в формировании 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Ответственность родителей 

Участие в городских и 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Принимать участие в 

конкурсах, акциях 
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Приложение № 4 

 

Перечень вопросов для проверки уровня освоения программы 

по виду подготовки «теоретическая подготовка» 

 

1.Сколько предметов в художественной гимнастике: 
а. Два(скакалка ,мяч) 

б. Четыре(скакалка,обруч,мяч ,булавы ) 

*с. Пять(скакалка,обруч,мяч ,булавы,лента) 

2. Раз во сколько лет один вид многоборья меняет другой? 
а. Раз в два года 

б. Раз в пять лет 

*с. Раз в четыре года 

3. Сколько максимально элементов должно быть в упражнении без 

предмета и в упражнении с предметами для юниорок? 
а. 7 и 5 

*б. 9 и 7 

с.5 и 5 

4. Нужно ли касаться ногой головы  во время элементов кольцо? 
*а. Касание любой частью ноги обязательно 

б. Касание не обязательно 

с. Достаточно просто немного согнуть ногу. 

5. Какая стоимость равновесия «пассе» и «арабеск»? 
*а. 0,1 и 0,2 

б. 0,2и 0,3 

с. 0,1 и 0,3 

6. Какая стоимость прыжков «касаясь в кольцо» и прыжок в «шпагат»? 
а. 0,2 и 0,4 

*б. 0,2 и 0,3 

с. 0,1 и 0,3 

7. Какая стоимость вращения «аттетюд» и «в кольцо с помощью» 
а. 0,3 и 0,3 

б. 0,2 и 0,4 

*с. 0,2 и 0,3 

8. Сколько минимум нужно сделать вращений, чтобы был засчитан 

риск? 
*а. Два непрерывных вращения 

б. Одно,поймать предмет и сделать еще одно вращение 

с. Два разных непрерывных вращения,со сменой уровня или оси. 

9. Какой может быть стоимость трудности предмета(мастерства)? 
а. 0,3 

*б. 0,2;0,3;0,4 
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с. 0,3;0,4 

10. В каком случае гимнастка может начать упражнение сначала: 
а. Если предмет укатился или зацепился за конструкцию потолка 

б. Если гимнастка забыла упражнение 

*с. Если произошла проблема с музыкой по вине принимающей 

стороны(поломка или выключение света) 

 

Результаты: 

7-10 правильных ответов - гимнастка знает хорошо правила по 

художественной гимнастике, соответственно своему возрасту. 

6-4 правильных ответа -знание правил есть, но требуется закрепление и 

повышение уровня знаний. 

Менее 4 правильных ответов - гимнастка не владеет знаниями правил по 

художественной гимнастике, требуется углубиться в их изучение. 

*-отмечены правильные ответы на тест для преподавателя 

 

 

 

Приложение № 5 

Учебно-тематический план 
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Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 1 

года обучения / 

свыше 1 года 

обучения: 

≈ 

960/1200 
 

 

История 

возникновения 

художественной 

гимнастики и еѐ 

развитие в России 

и мире 

≈ 96/120 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Значение и место 

художественной гинастики в 

системе физического воспитания. 

Сильнейшие спортсмены- мира, 

России.  Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. Достижения 

российских гимнасток в мировом 

спорте. Работа федераций 

художественной гимнастики. 
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Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

 

Физическая 

культура и спорт в 

России, их роль в 

современном 

обществе. 

≈ 96/120 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. Задачи физической 

культуры и спорта, их 

оздоровительное и 

воспитательное значение. 

Массовый спорт и спорт высших 

достижений. Единая спортивная 

классификация и еѐ значение. 

Физическая культура в системе 

образования. Современное 

спортивное движение. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 96/120 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта. 

Гигиенические требования к 

местам учебно-тренировочных 

занятий, одежде и обуви. Меры 

личной и общественной 

санитарно-гигиенической 

профилактики. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся.  

≈ 96/120 декабрь 

Общий режим дня, режим занятий 

и отдыха. Гигиена питания, 

гигиена сна, питьевой режим. 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Закаливание 

организма 
≈ 96/120 

январь, 

июнь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Краткие сведения 

о строении и 

функциях 

человеческого 

организма. 

≈ 96/120 февраль 

Общее понятие о строении 

человеческого организма. 

Физиологические основы 

деятельностих систем организма 

при занятиях физической 

культурой и спортом. 

Систематические занятия спортом 

(художественной гимнастикой). 

Роль и значение разносторонней 

физической подготовки для 

Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и
 

   укрепления органов и систем, 
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повышение функциональных 

возможностей организма. 

Основные показатели 

физического развития человека. 

Особенности возрастного 

развития. Костная система и ее 

развитие. Связочный аппарат и 

его функции. Мышцы, их 

строение, функции и 

взаимодействие, сокращение и 

расслабление мышц, краткое 

ознакомление с расположением 

основных мышечных групп. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 96/120 
октябрь-

январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. Понятие о травмах 

гимнасток и их предупреждение. 

Первая помощь при ушибах, 

растяжении связок. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и тактики 

художественной 

гимнастики 

≈ 96/120 октябрь-

июнь 

Понятие о технических элементах 

вида спорта «художественная 

гимнастика». Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 96/120 май-

июнь 

Правила художественной 

гимнастики. Состав команды. 

Расстановка и переход игроков. 

Форма игроков. Начало игры и 

подача. Перемена подачи. Удары 

по мячу. Выход мяча из игры. Счет 

и результат игры. Права и 

обязанности игроков. Состав 

команды, замена игроков. 

Упрощенные правила игры. 

Судейская терминология. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

«художественная 

гимнастика» 

≈ 96/120 октябрь-

май 

Места занятий и инвентарь. 

Размеры площадки. Оборудование 

и инвентарь для игры в 

спортивном зале и на улице. Уход 

за инвентарем. Оборудование 

мест занятий в зале и открытой 

площадке. 
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) Всего на учебно-

учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

≈ 

1680/1800 
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обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 168/180 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. Усиление 

роли и значения физической 

культуры в повышении уровня 

общей культуры и продлении 

творческого долголетия людей. 

Развитиехудожественной 

гимнастики среди школьников в 

своем городе, области, стране. 

Соревнования среди школьников. 

Оздоровительная и прикладная 

направленность художественной 

гимнастики. Развитие 

художественной гимнастики в 

станице, крае, стране.  

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 168/180 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Олимпийские игры. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). Участие 

Российских спортсменов в 

Олимпийских играх и 

международных соревнованиях. 

Характеристика сильнейших 

команд в нашей стране и в мире. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 168/180 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. Регулирование веса 

спортсмена. Водный режим. 

Значение витаминов и 

минеральных солей, их нормы. 

Значение питания, как фактора 

борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости 

пищи. Режим дня во время 

соревнований.  

    
Профилактика простудных и 

инфекционных заболеваний. 
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Профилактика вредных привычек. 

У
ч

еб
н

о
-т
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и
р
о
в
о
ч
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й
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ап

 (
эт

ап
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п
о
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в
н

о
й

 с
п
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и
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и

за
ц

и
и

) 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 168/180 
ноябрь-

май 

Спортивная физиология. Общее 

понятие о строении организма 

человека, взаимодействие органов 

и систем. Работоспособность 

мышц и подвижность суставов. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Основные требования к дозировке 

тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и 

уровня физической подготовки 

спортсмена: рациональное 

сочетание работы и отдыха. 

Понятие об утомляемости и 

восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятием 

спортом. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Понятие о 

спортивной форме и 

функциональных возможностях 

спортсмена. Основные приемы 

самомассажа.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 168/180 январь 

Характеристика нагрузки в 

художественной гимнастике. 

Соревновательные и 

тренировочные нагрузки. 

Основные компоненты нагрузки. 

Учет объективных и 

субъективных показателей 

спортсмена: вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс, сон, аппетит, 

работоспособность, общее 

состояние и самочувствие. 

Дневник самоконтроля 

спортсмена. Наблюдения на 

соревнованиях. Индивидуальный 

план тренировок. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

художественной 

гимнастики 

≈ 168/180 
октябрь-

май 

Понятие о технике. 

Характеристика приемов игры. 

Понятие о тактики игры. 

Характеристика тактических 

действий. Анализ технических 

приемов и тактических действий в 

нападении и защите.  

Психологическая ≈ 168/180 сентябрь Сущность психологической 
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подготовка - апрель подготовки, ее значение, задачи, 

виды. Характеристика видов 

предстартовых состояний. 

Сущность и значение 

идеомоторной тренировки. 

Психорегулирующая тренировка. 

Психологическая подготовка в 

тренировочном и 

соревновательном процессе. 

Значение и методика морально-

волевой подготовки. Специально--

психологическая подготовка. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

«художественная 

гимнастика» 

≈ 168/180 декабрь-

май 

Роль и место специального 

оборудования в повышении 

эффективности тренировочного 

процесса. Технические средства, 

применяемые при обучении игре. 

Правила вида 

спорта. Основы 

судейства в 

художественной 

гимнастике. 

≈ 168/180 
декабрь-

июнь 

Роль соревнований в спортивной 

подготовке юных гимнасток. 

Виды соревнований Положение о 

соревнованиях. Способы 

проведения соревнований. 

Подготовка мест для проведения 

соревнований. Обязанности судей. 

Содержание работы Главной 

судейской коллегии. Методика 

судейства. Документация при 

проведении соревнований. 

Содержание работы Главной 

судейской коллегии. Методика 

судейства. 

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р
о
в
о
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н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт
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о
р
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в
н

о
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и
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и
за

ц
и

и
) Основные 

законодательные 

акты в области 

физической 

культуры и 

спорта. 

≈ 168/180 
апрель-

июнь 

Стратегия развития физической 

культуры и спорта в РФ. 

Всероссийский реестр видов 

спорта. Спортивные сборные 

команды. Единый календарный 

план физкультурных и 

спортивных мероприятий. 

Спортивные федерации. 

Антидопинговое 

законодательство в РФ. 

Деятельность антидопинговых 

организаций. Нормативные акты в 

области физической культуры и 

спорта. 
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