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1.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1,Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 984 

(зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71709 (далее 

– ФССП)). 
       1.2.. Целью реализации программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии 

их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности 

и судейской практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в 

порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 

знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

- профессии, приобретение навыков по участию в спортивных 

соревнованиях различного уровня. 
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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «художественная 

гимнастика» 

 

«Художественная гимнастика» – олимпийский вид спорта, 

предусматривающий подготовку и участие в спортивных соревнованиях 

спортсменов с целью демонстрации индивидуальных и групповых упражнений с 

предметами (обруч, мяч, булавы, лента, скакалка) 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. 

Спортивные дисциплины вида спорта «художественная гимнастика» 

определяются организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» (далее – Организация), самостоятельно в 

соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 

Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «художественная  гимнастика» 
Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

гимнастическая палка 052 007 1 8 1 1 А 

гимнастические кольца 052 008 1 8 1 1 А 

групповое упражнение 052 009 1 8 1 1 А 

лента 052 010 1 8 1 1 Б 

мяч 052 002 1 8 1 1 Б 

обруч 052 003 1 8 1 1 Б 

скакалка 052 004 1 8 1 1 Я 

многоборье - командные соревнования 052 011 1 8 1 1 Б 

многоборье 052 005 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б 

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

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

командные соревнования 

(многоборье - командные 

соревнования + групповое 

упражнение - многоборье) 

 

052 
 

014 
 

1 
 

8 
 

1 
 

1 
 

Б 
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2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

«художественная гимнастика» 

Индивидуальная программа состоит из 4 упражнений (обруч, мяч, булавы, 

лента). Продолжительность каждого упражнения от 1 мин 15 с до 1 мин 30 с. 

Личные спортивные соревнования в многоборье включают: квалификационные 

соревнования, финальные соревнования. 

Программа для групповых упражнений состоит из 2 упражнений, первое 

упражнение с одним типом предметов, второе – с разными типами предметов 

(10 булав; 3 мяча, 2 ленты). Продолжительность каждого упражнения от 2 мин 

15 с до 2 мин 30 с. Спортивные соревнования по групповым упражнениям по 

многоборью включают квалификационные и финальные соревнования. 

В художественной гимнастике оценка складывается из баллов за 

исполнение и трудность элементов, показанных в соревновательной программе. 
 

3. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

3.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки (Таблица 2). 

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

девочки 

 

Наполняемость (человек) 

 

 

 

 

 

максимальная 

минимальная 

максимальная 

Для спортивной дисциплины индивидуальная 

программа 

Этап начальной 

подготовки 

3 6 12 24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 
5 

 
8 

 
5 

 

10 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной 

подготовки 

3 6 

 

12 24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

 

5 

 

8 

 

6 

 

12 
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специализации)  

 

Для обеспечения непрерывности учебно–тренировочного процесса 

допускается объединение учебно–тренировочных групп на одном этапе или на 

разных этапах спортивной подготовки для проведения учебно–тренировочных 

занятий при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышение единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

3.2.Объем Программы. 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Начало учебного года для всех групп спортивной подготовки – 1 

сентября. 

Тренировочные занятия проводятся в течение дня, начало занятий в 8.00 

часов, окончание в 20.00 часов, 6 раз в неделю с обязательным одним 

выходным днем. 

Праздничные дни в соответствии с Постановлениями правительства РФ. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием, 

утвержденным директором Учреждения. Продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия устанавливается в  часах и не должна превышать: на этапе 

начальной подготовки – 2-х часов, на учебно- тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) – 3-х часов. При проведении более одного учебно-

тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не 

должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в  спортивных соревнованиях (Таблица 3). 

                                                                                                                       Таблица 3 

Этапный  

норматив 

 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 8 12 12 15 15 18 
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Общее 

количество 

часов в год 

312 416 416 624 624 780 780 936 

3.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

1) учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

При проведении учебно-тренировочных занятий применяются различные виды 

(формы) их проведения: 

- индивидуальная: обучающиеся получают задание и выполняют его 

самостоятельно. В числе преимуществ этой формы учебно-тренировочных 

занятий следует отметить оптимальные условия для индивидуального 

дозирования и коррекции нагрузки, воспитание самостоятельности и творческого 

подхода при решении поставленных задач, настойчивости и уверенности в своих 

силах, возможность проводить занятия в условиях дефицита времени. К 

недостаткам индивидуальной формы учебно-тренировочных занятий относятся: 

отсутствие соревновательных условий, а также помощи и стимулирующего 

влияния со стороны других обучающихся; 

- групповая: имеются хорошие условия для создания соревновательного 

микроклимата при проведении учебно-тренировочных занятий, взаимопомощи 

при выполнении упражнений или элементов. Однако эта форма проведения 

учебно- тренировочных занятий затрудняет контроль за качеством выполнения 

заданий и индивидуальный подход к обучающемуся. 

2) учебно-тренировочные мероприятия. 
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки 

обучающихся к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления), а также для контроля за уровнем физической подготовленности 

обучающихся организуются учебно-тренировочные мероприятия (сборы), 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных мероприятий (Таблица 4) 

 

 

Таблица 4 
 

N 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно- 

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
 

 

 

 
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 общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

 

 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 
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2.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно- 

тренировочных мероприятий в год 

 

 
 

 

2.5. 

Просмотровые 

учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 

суток 

3) Спортивные соревнования в системе спортивной подготовки обучающихся 

являются не только средством контроля за уровнем подготовленности, способом 

выявления победителя, но и важнейшим значимым элементом, который 

предопределяет всю систему организации, методики и подготовки спортсменок. 

Особенности непосредственной подготовки к соревнованиям и собственно 

соревновательной борьбы являются мощным способом мобилизации имеющегося 

функционального потенциала организма обучающегося, дальнейшей стимуляции 

его адаптационных реакций, воспитания психологической устойчивости к сложным 

условиям соревновательной деятельности, отработки эффективных технико-

тактических решений, поэтому естественное стремление тренеров и специалистов 

использовать соревнования в качестве одной из важнейших форм подготовки. 

Объем соревновательной деятельности обучающихся устанавливается по типу 

спортивных соревнований (Таблица 5): контрольные, отборочные и основные 

соревнования. 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 
 

 

 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

 

Этап начальной                 подготовки  

Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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 

Итого: 3 5 7 9 
 

Контрольные соревнования позволяют оценить уровень 

подготовленности обучающихся. В них проверяется степень овладения техникой, 

тактикой, уровень нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают       

возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольными 

могут быть как специально организованные, так и официальные соревнований 

различного уровня. 
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Отборочные соревнования проводятся для отбора обучающихся в спортивные 

сборные команды и определения участников соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, который 

позволит выступить в основных соревнованиях. Отборочный характер могут 

носить как официальные, так и специально организованные спортивные 

соревнования. 

Основные соревнования. Основными соревнованиями являются те, в 

которых обучающемуся необходимо показать наивысший результат на данном 

этапе спортивной подготовки; проявить полную мобилизацию имеющихся 

технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего спортивного результата, высочайший 

уровень психической подготовленности. 

Количество и ранг соревнований по художественной гимнастике 

предопределены требованиями к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

 соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

 соответствие уровня спортивной квалификации участника 
положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

 выполнение плана спортивной подготовки; 

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

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

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 

 

3.4.Годовой учебно-тренировочный план 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «художественная 

гимнастика» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно- 

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 

план составляется и утверждается спортивной школой ежегодно на 52 недели 

(в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 



10 
 

тренировочного процесса в рамках деятельности спортивной школы, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных 

в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- 

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Спортивной школой 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки (Приложение 1). 

 

3.5.Воспитательная работа. 

 

Воспитательная работа – необходимый элемент всего педагогического 

процесса с обучающимися любого возраста, уровня подготовленности. Спорт – это 

такое поле деятельности, где открываются большие возможности для 

осуществления всестороннего воспитания гимнасток. При этом важным условием 

успешной работы является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности, комплексного влияния факторов социальной системы 

воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

Основные задачи воспитательной работы это: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;     

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;    укрепление 

здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
Воспитательная работа проводится в соответствии с планом в процессе 

учебно-тренировочных занятий, соревнований, выездов в другие города, 

оздоровительных и других мероприятий. 

Календарный план воспитательной работы составляется Спортивной школой 

на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

основных задач воспитательной работы (Таблица 6). 

 
Календарный план воспитательной работы 

 Таблица 6 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 
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1.1. Беседы, игры и т.д. - беседа – знакомство с профессиями, 

связанными со спортом; 

- сочинение-размышление на тему «Важные 

качества тренера-преподавателя», 

- посещение обучающимися мастер-классов, 

- посещение обучающимися Дней открытых 

дверей различных учебных заведений, 

имеющих отношение к спорту. 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 
 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами избранного вида спорта. 

В течение 

года 

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, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- обучение спортсменов планированию 

питания, согласно возрастных особенностей 

организма; оптимальное питание с учетом 

вида спорта. 

В течение 

года 

2.3 Проведение родительских 

собраний 

Здоровое питание, режим дня, 

восстановительные мероприятия. 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание 
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3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 
уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

День народного единства. Беседы на тему: 

- «Одина за всех и все за одного»; 

- «Когда мы едины – мы непобедимы»; 

- о великих спортсменах - 

участниках Великой Отечественной 

войны. 
Встречи: 
- с ветеранами военных действий; со 

спортсменами МСМК, ЗМС; Уроки 

патриотизма.  Мероприятия по 

выбранной исторической дате России 

(каждый год разные исторические даты). 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно спортивных  

праздниках. 

В течение 

года 

4. 
Развитие творческого мышления 

Воспитание человека – творца, созидателя 

4.1. Теоретическая подготовка Теоретические занятия по: 
- видам искусства, входящим в вид спорта 

«художественная гимнастика»: 

музыка, театр, танец, цирковое искусство; 

- методике постанови гимнастических 

композиций. 

В течение 

года 

4.2. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

5. Другое направление работы 

Воспитание коллектива единомышленников – проведение совместных мероприятий с 

тренерами, родителями, сотрудниками учреждения. 
Сохранение народных, культурных традиций народов России. 
Создание собственных традиций Учреждения. 
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5.1.  Совместное празднование старинных 

русских праздников с соблюдением 

культурных и исторических традиций нашей 

страны. 

Туристические походы. 

Родительские собрания. 

Мероприятия, посвященные выпуску 

обучающихся из спортивной школы. 

Торжественное вручение наград, поощрений. 

В течение 

года 

 

3.6. Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте 

 и борьбу с ним 

Приказом Министерства спорта России от 24.06.2021 N464 утверждены 

«Общероссийские антидопинговые правила» (далее – Правила). В разделе II и III 

Правил определена роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных 

сборных команд России, общероссийских федераций по видам спорта, в том числе 

по художественной гимнастике. В соответствии с ними спортсменки 

(обучающиеся) несут ответственность за: 

 знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых 
в соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми правилами; 

 доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 

 все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии в 
спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

 информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях 

не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 

Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 

 знание и соблюдение настоящих правил, других международных 
антидопинговых правил, которые применимы к нему и обучающимся 
(спортсменам), в подготовке которых он участвует; 

 сотрудничество при тестировании обучающихся (спортсменов); 

 использование своего влияния на обучающихся (спортсменов), их взгляды и 
поведение с целью формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на прививание 

ценностей и формирование поведения, соответствующего духу спорта, а также на 

предотвращение умышленного и неумышленного допинга. 

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерско- 

преподавательский состав должен способствовать предупреждению использования 

допинга в художественной гимнастике. Основной целью антидопинговых 

мероприятий должна стать деятельность, направленная на повышение уровня 

компетентности обучающихся, тренеров-преподавателей и специалистов в 

вопросах борьбы с допингом и предотвращение использования допинга в 

молодежной среде. 
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В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбе с ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 

 ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях 

допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 

 проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, 
имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении 
допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, проходящих 
спортивную подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 

 установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 
несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 
применения допинга. 

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что антидопинговый 

онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью системы антидопингового 

образования. Данный курс дает базовые представления об антидопинге (о видах 

нарушений Правил, ответственности за их нарушение, правилах и процедуре 

допинг-контроля, правилах подачи запросов на ТИ и другое) и рекомендован для 

прохождения обучающимися, персоналом обучающегося (спортсмен) и иными 

лицами. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план 

антидопинговых мероприятий (таблица 8). Психолого-педагогическая 

составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение таких 

задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 
заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств); 

 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 
прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 
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 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения 

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним представлен в Приложении 2. 

 

3.7.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 
Успешное решение задач, стоящих в процессе подготовки обучающихся 

невозможно без системы специальных средств и условий восстановления. 

Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных учебно-тренировочных 

занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на 

отдельных этапах годичного цикла подготовки. 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и 

медико-биологического воздействия. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение физических нагрузок; 

- создание четкого ритма и режима учебных тренировок; 

- рациональное построение учебно-тренировочных занятий; 

- использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе 

и нетрадиционных; 

- соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование 

нагрузок по направленности; 

- индивидуализация тренировочного процесса; 

- адекватные интервалы отдыха; 

- упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания; 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- организация внешних условий и факторов тренировки; 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам; 

- переключение внимания, успокоение; 

- идеомоторная тренировка; 
- психорегулирующая тренировка; 

- отвлекающие мероприятия: чтение книг, экскурсии, слушание музыки, посещение музеев, 

выставок, театров. 
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Гигиенические средства восстановления: 

- рациональный режим дня; 

- ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в 

период интенсивной подготовки к соревнованиям; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

- сбалансированное питание (соки, витамины, питательные смеси и т.д.); 

- гигиенические процедуры; 

- удобная обувь и одежда. 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

- душ: теплый, контрастный, вибрационный; 

- ванны (хвойная, солевая); 

- баня 1-2 раза в неделю, парная и суховоздушная; 

- массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный; 

- спортивные растирания. 

Медико-биологические мероприятия 

В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной 

пригодности ребенка к занятиям художественной гимнастикой, оценка его 

перспективности, функционального состояния; контроль переносимости 

нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в процессе УТС 

(учебно-тренировочных сборов); санитарно- гигиенический контроль за 

местами занятий спортсменов; профилактика травм и заболеваний; 

организация лечения спортсменов в случае необходимости. 

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и 

этапное обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе 

учебно-тренировочных занятий. Все перечисленное выполняют врачи 

врачебно-физкультурного диспансером, кабинетом врачебного контроля 

поликлиники, тренерами. 

Учащиеся этапа спортивной подготовки находятся под наблюдением 

врачебного диспансера. Два раза в год должно проводится углубленное 

обследование, а каждые три месяца - повторные. Кроме этого, повторные 

обследования проводятся до начала и в конце УТС и перед соревнованиями. 

Особого внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. 

Они должны пройти обследование и получить заключение врача. 

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского 

контроля (пульс, электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в 

динамике их развития с учетом педагогических наблюдений тренеров, данных 

самоконтроля занимающихся в сопоставлении со спортивными результатами 

на тренировках и соревнованиях. 

Большая роль принадлежит медицинским профилактическим 

мероприятиям. Рекомендуется проводить курсы ультрафиолетового 

облучения, давать родителям рекомендации по рациональному питанию и 

режиму детей, занимающихся художественной гимнастикой. В периоды 

(сезоны) роста ОРЗ необходимо проводить ультрафиолетовое облучение, 

давать витаминные смеси, рекомендовать местный и точечный массаж. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1.1.На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

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

спортивной подготовки; 

- выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 

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

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

1.2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и - 

психологической подготовленности; 

- изучить    правила     безопасности     при     занятиях     видом     спорта 
«художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- владеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

-изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 
 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки.  
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"художественная гимнастика" 

Таблица 7 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

 

 
 

1.1. 

 

 
Фиксация наклона в седе 

ноги вместе 5 счетов 

 

 
 

балл 

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

прямая, ноги выпрямлены; 

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

прямая, ноги выпрямлены; 

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

незначительно округлена, ноги выпрямлены. 

 

 
1.2. 

 
 

"Колечко" в положении 

лежа на животе 

 

 
балл 

"5" - касание стоп головы в наклоне назад; 

"4" - 10 см до касания; 

"3" - 15 см до касания; 

"2" - 20 см до касания; 

"1" - 25 см до касания. 

 

 

 
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. 
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2.5. 

 

 

 

Поперечный шпагат 

 

 

 

балл 

"5" - сед, ноги точно в стороны; 

"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" - расстояние от поперечной линии до паха 1 - 3 

см; 

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 4 - 6 

см; 

"1" - расстояние от поперечной линии до паха 7 - 10 

см. 

 
2.6. 

Сохранение равновесия 

с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой и 

левой ноге. 

 
балл 

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

"4" - сохранение равновесия 3 с; 

"3" - сохранение равновесия 2 с. 

 

 

 

 
2.7. 

 

 

 
10 прыжков на двух 

ногах через скакалку с 

вращением ее вперед 

 

 

 

 
балл 

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

стопы оттянуты; 

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

оттянуты, но плечи приподняты; 

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

"2" - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не оттянуты, 

плечи приподняты; 

"1" - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не оттянуты, 

сутулая спина. 

 

 

 

 

 

 

 
2.8. 

 

 

 

 

 

 
Сед "углом", руки в 

стороны 

(в течение 10 с) 

 

 

 

 

 

 

 
балл 

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

прямое, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

точно в стороны; 

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

прямое, ноги выпрямлены, носки оттянуты, руки 

приподняты; 

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

спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

приподняты; 

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

спина, ноги незначительно согнуты, руки 

приподняты; 

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

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, стопы не 

оттянуты. 

 

 

 

 

 

 

2.9. 

 

 

 
В положении стоя 

выполнить 10 вращений 

скакалкой в боковой, 

лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной и 

другой рукой. 

 

 

 

 

 

 

балл 

"5" - сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

"4" - вращение выпрямленной рукой, 1 - 2 отклонения 

от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую 

форму; 

"3" - вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения от 

заданной плоскости, скакалка имеет натянутую 

форму; 

"2" - вращение выпрямленной рукой с тремя и более 

отклонениями от заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 

"1" - вращение полусогнутой рукой с отклонением от 

заданной плоскости, скакалка не натянута. 
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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. 

 

 

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" 

Таблица 8 
 

N 

п/п 
Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. Для девочек 

 

 

1.1. 

 
Шпагаты с правой и левой 

ноги с опоры высотой 30 см с 

наклоном назад и захватом за 

голень 

 

 

балл 

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

поворота таза и захват двумя руками; 

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

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

"2" - захват только одной рукой; 

"1" - без наклона назад. 

 

 

1.2. 

 

 

Поперечный шпагат 

 

 

балл 

"5" - сед, ноги точно в стороны; 

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

расстояние от поперечной линии до паха 10 см; 

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

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

поворотом бедер внутрь. 

 

 

 

 
1.3. 

 
Наклон назад, на правую и 

левую ногу с переворота 

вперед с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре на одной 

ноге другая вверх 

 

 

 

 
балл 

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

"4" - фиксация наклона, незначительное отклонение от 

вертикали положения рук; 

"3" - фиксация наклона, значительное отклонение от 

вертикали положения рук; 

"2" - недостаточная фиксация наклона и значительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

"1" - отсутствие фиксации и значительное отклонение от 

вертикали положения рук. 
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1.4. 

 

Из положения лежа на спине, 

ноги вперед, поднимая 

туловище, разведение ног в 

шпагат за 10 с 

 

 

 
балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до вертикали. 

"5" - 9 раз; 

"4" - 8 раз; 

"3" - 7 раз; 

"2" - 6 раз; 

"1" - 5 раз. 

 

1.5. 
Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

 

балл 
"5" - руки и грудной отдел позвоночника параллельно 

полу; 

 
параллельно друг другу, ноги 

вместе. 

10 наклонов назад. 

 
"4" - руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 

"3" - руки и грудной отдел позвоночника вертикально; 

"2" - руки и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали; 

"1" - руки и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали, ноги незначительно разведены. 

 

 

 

1.6. 

 

 

Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным 

вращением вперед за 10 с 

 

 

 

балл 

"5" - 16 раз; 

"4" - 15 раз; 

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

вращением; 

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

вращением; 

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

одним вращением. 

 

 

 

1.7. 

Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом 

правой назад, равновесие на 

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой "в 

кольцо". 

То же упражнение с другой 

ноги 

 

 

 

балл 

 

"5" - сохранение равновесия 4 с; 

"4" - сохранение равновесия 3 с; 

"3" - сохранение равновесия 2 с; 

"2" - сохранение равновесия 1 с; 

"1" - недостаточная фиксация равновесия. 

 

 
1.8. 

 
Равновесие на одной ноге, 

другая вперед; в сторону; 

назад. То же с другой ноги. 

 

 
балл 

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

зафиксирована на уровне плеч; 

"3" - нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч; 

"2" - нога параллельно полу; 

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

 

 

 

 
1.9. 

 

 

 
В стойке на полупальцах 4 

переката мяча по рукам и 

груди из правой в левую руку 

и обратно 

 

 

 

 
балл 

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

гимнастка не опускается на всю стопу; 

"4" - перекат с незначительными вспомогательными 

движениями телом, приводящими к потере равновесия; 

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

перемещением гимнастки в сторону переката; 

"2" - завершение переката на плече противоположной руки 

и вспомогательное движение туловищем с потерей 

равновесия; 

"1" - завершение переката на груди 
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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 с вращением. То 

же другой рукой. 

 

 

 

 

 

 
балл 

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

обруча точно в плоскости, ловля без потери темпа и 

схождения с места; 

"4" - 4 броска, незначительные отклонения от плоскости 

вращения и перемещения, не выходя за границу круга; 

"3" - 4 броска с. отклонениями в плоскости вращения и 

потерей темпа, нарушения в положении звеньев тела, 

перемещения не выходя за границу круга; 

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

обруча в остановку и перемещением, не выходя за границу 

круга; 

"1" - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 

обруча в остановку и перемещением, выходя за границу 

круга. 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

 

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

разряд" 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 

 

5. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

 

5.1.Особенности этапов спортивной подготовки в художественной гимнастике 

Этап начальной подготовки 

1. Укрепление здоровья и гармоничное развитие форм и функций развития 

организма занимающегося. 

2. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля («школы») 

выполнения упражнений. 

3. Разносторонняя общая физическая подготовка и развитие специальных 

физических качеств. 

4. Специально-двигательная подготовка – развитие умений ощущать и 

дифференцировать разные параметры движений, реакций на движущийся предмет и 

антиципации. 

5. Начальная техническая подготовка по видам многоборья – освоение 

подготовительных подводящих и простейших базовых элементов. 

6. Базовая хореографическая подготовка – освоение элементов всех 

танцевальных форм в простейших соединениях. 

7. Формирование умения понимать музыку, разбираться в средствах 

музыкальной выразительности (характер, метр, ритм, темп) и согласовывать свои 

движения с музыкой. 

8. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях. 
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Программный материал 

 
Общая физическая подготовка: 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического состояния 

гимнасток (разные виды ходьбы, бега, прыжков, пресса, спины, приседаний т.д.). 

 
Специальная физическая подготовка: 

Растяжка 

 различные виды растяжки (сидя на коленях, стоя у опоры, лёжа); 

 шпагаты на полу с выкрутами, со скамейки, с наклоном назад; 

 махи лёжа, стоя (у опоры и на середине); 

 удержание ног у опоры (во все стороны + вертикальный шпагат назад); 

Развитие гибкости: 

 элементы на гибкость (стойка на груди, затяжки на правую и левую ногу назад, лёжа 

на полу); 

 мост на коленях, стоя (в захват, с руками близко к ногам); 

 наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на полупальцах); 

 складка (сидя, стоя); 

Равновесия (на всей стопе и на полупальцах): 

 вперёд, в сторону в шпагат с помощью и без помощи; 

 назад без помощи (арабеск), панше; 

 в пассе; 

 назад (затяжка) у опоры; 

 динамические равновесия (подъём с коленей, гибкость лёжа на животе с наклоном 

назад); 

 турляны на всей стопе на 180̊ и на 360̊ (в разных позициях); 

 и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 

Прыжки: 

 в высоту, в длину, из низкоко приседа; 

 на 2-х ногах, 1-ой ноге; 

 с подтягиванием ног к груди, с отведением голени и бёдер назад; 

 подскоки, наскоки, подходы к прыжкам; 

 шоссе (вперёд, боком); 

 «олень», подбивной прыжок; 

 «ножницы» (вперёд, назад); 

 с поворотом на 3600; 

 кабриоли; 

 разножки с места (на правую, левую ногу, поперечный шпагат); 

 шпагат; 

 кольцо; 

 казачок; 

 и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 

Вращения 

 аттитюд; 

 в пассе; 
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 в шпагат с помощью и без помощи вперед, в сторону и назад; 

 и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 

 
Предметная подготовка: 

Скакалка:  

 вращения в разных плоскостях и направлениях (1-ой и 2-мя руками); 

 восьмёрки и вуалеобразные движения; 

 броски и ловли (сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки); 

 простые броски и ловли без зрительного анализатора, и без помощи рук; 

 броски и ловли на прыжках; 

 различные комбинации мелких прыжков и подскоков (козлики, с поворотом, крестом 

и т.д.); 

 эшапе и манипуляции (на элементах и ритмических шагах); 

 двойные прыжки через скакалку: вперёд, назад, крестом, на 1 ноге. 

Обруч: 

 вращение обруча в разных направлениях и плоскостях; 

 вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, в беге; 

 вертушки вокруг кистей и вокруг разных частей тела; 

 вертушки с передачей; 

 перекаты по полу (с возвратом), по телу лёжа, по рукам, по рукам и спине; 

 средние и высокие броски и ловли (с замаха, с вращения, с вращением вокруг 

диаметра, без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке); 

 прыжки с трудностью в обруч. 

Мяч: 

 обволакивания; 

 восьмёрки (выкруты); 

 отбивы (с ритмом, на ритмических шагах, разными частями тела); 

 маленькие переброски на ритмических шагах; 

 маленькие, средние и большие броски и ловли (простые, без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке); 

 ловли руками впереди и без зрительного анализатора, без помощи рук; 

 перекаты (стоя и лёжа по спине и груди, стоя по спине с рук, сидя по ногам). 

Булавы: 

 малые, средние, большие круги; 

 вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения; 

 разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами); 

 различные манипуляции булавами; 

 мельницы в разных плоскостях и направлениях; 

 высокие броски 1-ой и 2-х булав простые и ассиметричные; 

 броски и ловли (простые, без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке); 

Лента: 

 круги (в разных направлениях и плоскостях); 

 восьмёрки; 

 змейки, спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях); 

 бег и прыжки через ленту; 
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 эшапе; 

 средние и большие броски и ловли; 

 бросок с возвратом. 

Учебно-тренировочный этап 

 
1. Углубленная и соразмерная специальная физическая подготовка 

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

2. Совершенствование специально-двигательной подготовки (координация, 

реакции на движущийся объект, антиципации). 

3. Планомерное освоение возрастающих тренировочных нагрузок и достижение 

высоко уровня функциональной подготовленности. 

4. Базовая техническая подготовка – освоение и совершенствование базовых 

элементов средней и высшей групп трудности, освоение специфических 

(фундаментальных) групп. 

5. Освоение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и 

освоение перспективных элементов и соединений. 

6. Совершенствование хореографической подготовленности – повышение 

качества исполнения всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 

7. Совершенствование музыкально-двигательной подготовленности, поиск 

индивидуального стиля, развитие творческих способностей. 

8. Базовая психологическая подготовка, создание условий для приобретения 

опыта состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 

саморегуляции, сосредоточения, мобилизации посредством включения в активную 

соревновательную деятельность и ее моделирование в процессе тренировок. 

 
Программный материал 

 
Общая физическая подготовка: 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического 

состояния гимнасток. 

 
Специальная физическая подготовка 

 

Различные виды растяжки и развития гибкости (с опорой, стоя, лёжа): 

 шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами в захвате, со скамейки с наклоном 

назад, со стула); 

 махи (лёжа, стоя у опоры на полупальцах, на середине на всей стопе и на 

полупальцах); 

 удержание ног у опоры и на середине, на всей стопе (во все стороны + 

вертикальный шпагат назад); 
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 мост (на коленях, стоя); 

 наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на полупальцах); 

 наклоны с махом в шпагат у опоры на полупальцах и на середине на всей стопе; 

 складка (сидя, стоя); 

Равновесия (у опоры и на середине) 

 вперёд, в сторону, назад с помощью; 

 вперёд, в сторону, назад без помощи; 

 кольцо без помощи; 

 переднее, заднее и боковое в шпагат; 

 турляны в разных формах; 

 фуэте; 

 и другие по правилам художественной гимнастики в соответствии с 

возможностями гимнасток. 

 
Прыжки 

 Прыжковая работа, включающая все виды подготовительных прыжков (на 2-х 

ногах (в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с поворотом, галоп 

и тд). А также комбинации с сочетаниями разных прыжков и 

предакробатических элементов. 

 подбивной, подбивной в кольцо, подбивной с наклоном; 

 шагом шпагат, шагом шпагат в кольцо, шагом шпагат с наклоном (с места и с 

подхода); 

 казачок; 

 жете ан турнан (с подбивом, в шпагат, в кольцо с подбивом, с наклоном с 

подбивом); 

 кольцо 2-мя ногами; 

 и другие по правилам художественной гимнастики в соответствии с 

возможностями гимнасток. 

 
Повороты (3600-10800) 

 казачок; 

 с ногой на 900 (аттитюд, арабеск, вперёд, в сторону); 

 пассе, фуэте; 

 в шпагате с помощью и без помощи (вперёд, в сторону, назад, вертикально). 

 кольцо без помощи; 

 спиральный; 

 и другие по правилам художественной гимнастики в соответствии с 

возможностями гимнасток. 
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Предметная подготовка 

Все виды работы предметом сочетать с элементами тела указанными в разделе 

Специальной физической подготовки. 

Скакалка 

Прыжки через скакалку выполняются с вращением скакалки вперёд, назад, с 

простым и двойным вращением: 

 на 2-х и 1-ой ноге; 

 с одной ноги на другую; 

 через вдвое сложенную скакалку (простые, крестом, с поворотом); 

 через вчетверо сложенную скакалку; 

 на 2-х ногах крестом; 

 «козлики» с поворотом на 3600; 

 бег через скакалку (с захлёстом голени назад, с высоким подниманием 

бедра, с прямыми ногами вперёд); 

 галоп вперёд и боком через скакалку; 

 комбинации с сочетанием разных прыжков. 

Вращения, махи, круги, восьмёрки и вуалеобразные движения скакалкой: 

 во всех плоскостях; 

 с изменением направления скорости и ритма на ритмических шагах; 

 на беге, прыжках; 

 работа и вращения развёрнутой скакалкой удерживаемой за 1 конец и за 

центр; 

 на полу. 

Броски, ловли и эшапе: 

 сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки; 

 без зрительного анализатора, и без помощи рук; 

 на прыжках; 

 на полу; 

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, 

колесом и тд); 

 эшапе и манипуляции с 2-ым вращением (стоя, на ритмических шагах, с 

изменением направления и плоскости, на элементах). 

Обруч 

Вращения, махи и круги: 

 вращение обруча в разных направлениях и плоскостях на ритмических 

шагах; 

 вращения с изменением плоскости, уровня, ритма, скорости вращения; 

 вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, на 

беге; 

 восьмёрки и средние круги в сочетании с волнами и ритмическими 

шагами; 

 вертушки вокруг кисти, без  помощи рук, с передачей за спиной, на 

прыжке; 
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 передачи. 

Броски низкие, средние и высокие 

 с замаха с ловлей в захват; 

 с вращения с ловлей во вращение (вперёд и назад); 

 с вращением вокруг диаметра; 

 в наклонной плоскости; 

 сидя на полу; 

 без зрительного анализатора, без помощи рук; 

 на прыжках; 

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, 

колесом и тд); 

Перекаты: 

 по полу с возвратом, по кругу 

 по телу лёжа; 

 по рукам (по груди, по спине, с разворотом) 

 на ритмических шагах; 

 комбинации из 3-4 разных перекатов. 

Мяч 

Перекаты, восьмёрки, манипуляции: 

 стоя и стоя на коленях от груди на руки; 

 стоя по спине с рук и обратно; 

 лёжа по спине и груди; 

 сидя по ногам; 

 по рукам (в разных направлениях и плоскостях); 

 по телу и рукам; 

 с изменением направления; 

 серии перекатов на ритмических шагах с изменением направления. 

 восьмёрки (выкруты) с волной телом; 

 обволакивания вокруг кисти 

 
Отбивы: 

 на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма, скорости); 

 без помощи рук; 

 на прыжках; 

 без зрительного контроля. 

 Броски: 

 одной рукой; 

 из одной руки в другую; 

 1-ой и 2-мя руками из-за спины; 

 под руку; 
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 маленькие, средние и большие броски и ловли (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке). 

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом и 

тд). 

Булавы 

Вращения, мельницы: 

 малые, средние и большие круги; 

 «улитки»; 

 вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения; 

 различные манипуляции булавами (скаты, передачи, отбивы, обкрутки, 

обволакивания). 

 мельницы в разных плоскостях и направлениях (с 2-ым и 3-ым 

вращением); 

 круговые мельницы вертикальная и горизонтальная (с поворотом на 

месте, на ритмических шагах, на прыжках). 

 
Переброски и броски: 

 разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами) в т.ч. 

ассиметричные; 

 высокие броски (1-ой и 2-мя булавами); 

 в горизонтальной плоскости; 

 высокие ассиметричные броски 2-х булав; 

 броски и ловли (без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке, 

на полу); 

 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, 

колесом и тд). 

Лента 

Круги и вращения: 

 полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях); 

 восьмёрки; 

 змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях, с 

изменением направления, на ритмических шагах). 

 бег и прыжки через, над и в ленту. 

 
Броски, ловли и эшапе 

 средние и высокие разными способами (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке); 

 эшапе в разных плоскостях; 

 «бумеранг» разными способами; 

 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, 

колесом и тд). 
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Манипуляции: 

 передачи; 

 скаты; 

 обволакивания; 

 отбивы. 

 

 

5.2.Учебно-тематический план (Приложение № 3).

6. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "художественная гимнастика", содержащим в 

своем наименовании слова и словосочетания "булавы", "гимнастическая палка", 

"гимнастические кольца", "лента", "мяч", "обруч", "скакалка", "многоборье" (далее - 

индивидуальная программа), "групповое упражнение", "многоборье - командные 

соревнования", "групповое упражнение - многоборье" (далее - групповые 

упражнения) основаны на особенностях вида спорта "художественная гимнастика" и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта "художественная гимнастика", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "художественная гимнастика" учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "художественная гимнастика" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "художественная гимнастика" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "художественная гимнастика". 
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7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие хореографического зала; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238) 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 медицинское обеспечение   обучающихся,   в   том   числе   организацию 

систематического медицинского контроля. 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=18.01.2023
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Обеспечение 

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 9 
 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Видеокамера штук 1 

3. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

4. Дорожка акробатическая штук 1 

5. Доска информационная штук 1 

6. Зеркало (12 x 2 м) штук 1 

7. Игла для накачивания мячей штук 3 

8. Канат для лазанья штук 1 

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

10. Кольцо гимнастическое штук 12 

11. Ленты для художественной гимнастики (разных цветов) штук 12 

12. 
Лонжа страховочная универсальная 

штук 2 

13. Мат гимнастический штук 10 

14. Мат поролоновый (200 x 300 x 40 см) штук 20 

15.  

Музыкальный центр 

 

штук 

1 

на тренера 

 
16. 

Мяч волейбольный штук 2 

17. Мяч для художественной гимнастики штук 12 

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

19. Насос универсальный штук 1 

20. Обруч гимнастический штук 12 

21. Палка гимнастическая штук 12 
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22. Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

23. Пианино штук 1 

24. Пылесос бытовой штук 1 

25. Рулетка металлическая 20 м штук 1 

26. Секундомер штук 2 

27. Скакалка гимнастическая штук 12 

28. Скамейка гимнастическая штук 5 

29. Станок хореографический комплект 1 

30. Стенка гимнастическая штук 12 

31. Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1 

32. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

33. Тренажер для отработки доскоков штук 1 

 

Таблица 10 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочны й 

этап (этап 

спортивной специализации) 

 

коли чест во 
срок  

экспл уатац ии 

(мес.) 

колич ество срок  

экспл уатац ии 

(мес.) 

 
1. 

 

Балансировоч ная 

подушка 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
2. 

Булава 

гимнастическа я 

(женская) 

 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
24 

 
3. 

Кольца 

гимнастические 

 

пар 
на 

обучающе- 

гося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

12 

 

4. 
Ленты для 

художествен- 

ной гимнастики 

(разных цветов) 

 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 

 
- 

 

 
- 

 

 
2 

 

 
12 
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5. 

Мяч для 

художественн 

ной гимнастики 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
24 

 
6. 

 

Обмотка для 

предметов 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
3 

 
1 

 
7. 

Обруч 

гимнастический 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
2 

 
12 

 
8. 

 
Палка (трость) 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
9. 

 

Резина для 

растяжки 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
10. 

Скакалка 

гимнастическа я 
 

штук 

на 

обучающе 

гося 

 
- 

 
- 

 
2 

 
12 

 
11. 

 

Утяжелители (300 

г, 500 г) 

 
компле

кт 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
12. 

Чехол для 

булав 

(женских) 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
13. 

 

Чехол для         колец 
 

штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
14. 

 

Чехол для 

костюма 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
15. 

 

Чехол для            мяча 
 

штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
16. 

 

Чехол для 

обруча 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 

 
17. 

 

Чехол для 

палки (трости) 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 11 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 
Расчетна я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочны й 

этап (этап 

спортивной специализаци 

и) 

коли чест во срок  

экспл уатац ии 

(лет) 

колич ество 
срок  

экспл уатац ии  

(лет) 

 
1. 

 

Бинт 

эластичный 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
2. 

 
Гетры 

 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
3. 

 

Голеностопный 

фиксатор 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
4. 

 

Кепка 

солнцезащитная 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
5. 

 

Костюм 

ветрозащитный 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
6. 

 

Костюм для 

выступлений 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
2 

 
1 

 
7. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
8. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
9. 

Костюм 

тренировочный 

"сауна" 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
10. 

 

Кроссовки для 

улицы 

 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 
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11. 

 
Купальник 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
1 

 
1 

 
2 

 
1 

 
12. 

 

Куртка 

утепленная 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
13. 

 

Наколенный 

фиксатор 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
14. 

 
Носки 

 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
2 

 
1 

 
15. 

 

Носки 

утепленные 

 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
16. 

 
Полотенце 

 
штук 

на 

обучающ 

егося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
17. 

 

Полутапочки 

(получешки) 

 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
6 

 
1 

 
18. 

 

Рюкзак 

спортивный 

 
штук 

на 

обучающ 

егося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
19. 

 

Сумка 

спортивная 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
20. 

 

Тапочки для 

зала 

 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
21. 

Футболка 

(короткий 

рукав) 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
2 

 
1 

 
22. 

 

Чешки 

гимнастические 

 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
23. 

 

Шапка 

спортивная 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
24. 

 

Шорты 

спортивные 

 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 

2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного 
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тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "художественная 

гимнастика", а также привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с 

обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, хореографы- 

репетиторы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

"Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

3. Информационно-методические      условия       реализации       

Программы. 

 
 

1. Примерная   программа    спортивной    подготовки    по    виду    спорта 
«Художественная гимнастика», Министерство спорта РФ, Р.Н. Терехина, 

И.А. Винер-Усманова, Е.Н. Медведева. Москва 2016г. 

2. Художественная гимнастика: история, состояние и перспективы развития, 

И.А. Винер-Усманова, Е.С. Крючек, Е.Н. Медведева, Р.Н. Терехина. Москва 

2014г. 

3. Организация и проведение соревнований по художественной гимнастике: 

учеб. метод. пособие для студентов вузов физ. культуры Артамонова И.Е. 

Малаховка 2011г. 

4. Власова О.П. Развитие гибкости при обучении элементам без предмета на 

этапе начальной подготовки в художественной гимнастике: автореф. дис. 

канд. пед. наук/О. П. Власова. - Омск,2011. 

5. Супрун А.А. Технологический подход к процессу профилирующей 

подготовки в художественной гимнастике на основе учета индивидуальных 

особенностей: автореф. дис. канд. пед. наук/А. А. Супрун. - СПб., 2013. 

6. Теория и методика физической подготовки в художественной и 

эстетической гимнастике: учеб. пособие для студентов вузов по 

направлению подгот. 034300.68 - Физ. культура/под общ. ред.: Л. А. 

Карпенко, О. Г. Румба. - М.: Сов. спорт, 2014г. 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=18.01.2023&dst=100012&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=18.01.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=18.01.2023&dst=100011&field=134
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7. Теория и методика художественной гимнастики. Артистичность и пути её 

формирования: учеб. пособие для образоват. учреждений ВПО по 

направлению 034300(62) - "Физ. культура"/авт. И. А. Винер-Усманова; 

Национальный гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. 

Лесгафта.- М.: Человек,2014г. 

8. Мотивационные факторы включения высококвалифицированных гимнасток 

в занятия эстетической гимнастикой: автореф.дис. канд. психол. наук/А. Б. 

Федоренко. - Краснодар,2010. 

 

Интернет ресурсы: 

 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. 

http://www.minsport.gov.ru/ 

2. Официальный сайт Всероссийской Федерации художественной гимнастики. 

http://www.vfrg.ru/ 

3. Официальный сайт Федерального государственного бюджетного учреждения 

«Федеральный центр подготовки спортивного резерва» http://fcpsr.ru/ 

4. Официальный сайт Национальной антидопинговой организации РУСАДА 

http://rusada.ru/ 

5. Образовательный антидопинговый онлайн курс 

https://rusada.ru/education/online-training/ 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.vfrg.ru/
http://fcpsr.ru/
http://rusada.ru/
https://rusada.ru/education/online-training/
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Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

 п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

 Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 12 12 14 15 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 5-10  

1. 
Общая физическая 

подготовка 

178 172 172 150 150 180 180 224 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

72 158 158 144 144 180 180 216 

3. Техническая подготовка  28 38 38 156 156 200 200 234 

4. Тактическая подготовка – – – 44 44 54 54 66 

5. Психологическая подготовка – – – 18 18 24 24 28 

6. Теоретическая подготовка 16 20 20 30 30 38 38 46 

7. Аттестация 3 8 8 12 12 16 16 20 

8. 
Восстановительные 

мероприятия 

3 4 4 32 32 36-46 36-46 46 

9. Медицинское  обследование 3 4 4 6 6 8-10 8-10 10 

10. 
Соревновательная 

деятельность 

9 12 12 32 32 36-46 36-46 46 

Общее количество часов в год 312 416 416 624 624 780 780 936 
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Приложение № 2 

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 Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 

начальной    сценарий/программа, фото/видео 

подготовки Теоретическое занятие «Ценности спорта» 1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 
  «Честная игра»  обеспечение в регионе 
 Ознакомление с правами Информационные Регулярно Повысить уровень компетенции причастных к 
 и обязанностями стенды  спортивной подготовке в вопросах борьбы с 
 обучающихся, родителей   допингом и предотвращение использования допинга 
 тренеров-преподавателей   в спорте 
 Проверка лекарственны препаратов знакомство с 1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 
 международным стандартом «Запрещенный  лекарственные препараты через сервисы по 
 список»)  проверке препаратов в виде домашнего задания 
   (тренер называет обучающемуся 2-3 лекарственных 
   препарата для самостоятельной проверки дома) 
 Антидопинговая «Играй честно» По Проведение викторины на спортивных 
 викторина  назначению мероприятиях в учреждении, регионе 
 Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 
   часть системы антидопингового образования 
 Родительское собрание «Роль родителей в 1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 
  процессе формирования  вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 
  антидопинговой  родителей. Научить родителей пользоваться 
  культуры»  сервисом по проверке препаратов 
 Семинар для тренеров- «Виды нарушений 1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 
 преподавателей антидопинговых правил»  обеспечение в регионе 
 и родителей «Роль тренера-   

  преподавателя и   

  родителей в процессе   

  формирования   
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  антидопинговой 

культуры» 

  

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

Ознакомление с правами 

и обязанностями 

обучающихся, родителей 

тренеров-преподавателей 

Информационные 

стенды 

Регулярно Повысить уровень компетенции причастных к 

спортивной подготовке в вопросах борьбы с 

допингом и предотвращение использования допинга 

в спорте 

Семинар для 

обучающихся и 

тренеров-преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 
лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 
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Приложение № 3 
 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

 

Сроки 

проведения 

 
Краткое содержание 

 Всего на этапе начальной    

 подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного 

≈ 120/180 

 года обучения:  

 История возникновения 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
 вида спорта и его развитие спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
 Физическая культура –   Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

 важное средство 

физического развития и 

 

≈ 13/20 
 

октябрь 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
 укрепления здоровья   навыков. 
 человека    

Этап 

начальной 

подготовки 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

 

 
≈ 13/20 

 

 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

 физической культурой и    

 спортом    

 
Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
 солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 
 Самоконтроль в процессе  

≈ 13/20 

 Ознакомление с   понятием   о   самоконтроле   при   занятиях   физической 
 занятий физической январь культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
 культуры и спортом  Понятие о травматизме. 
 Теоретические основы   Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

 обучения базовым 
элементам техники и 

≈ 13/20 май 
технике их выполнения. 

 тактики вида спорта    
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

 

≈ 14/20 

 
 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

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

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
 

ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Учебно- 

трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

 
≈ 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 
≈ 70/107 

 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

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

История возникновения 

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

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 
≈ 70/107 

 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

 

Физиологические основы 

физической культуры 

 
≈ 70/107 

 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

 

≈ 70/107 
 

январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 
≈ 70/107 

 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 
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Психологическая 

подготовка 

 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

 

≈ 60/106 

 

декабрь-май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

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

 

Правила вида спорта 

 

≈ 60/106 
 

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

соревнованиях. 
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