
 

 



 

2 

СОДЕРЖАНИЕ: 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ………………………………………………………………………...2 

1.1. Название Программы……………………………………………………………………………...2 

1.2. Цели Программы…………………………………………………………………………………..2 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ…………………………………………………………4 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам…………………………………………………............4 

2.2. Объем Программы…………………………………………………………………………………5 

2.3. Виды обучения, применяющиеся при реализации Программы…………………………………6 

2.4. Примерный годовой учебно-тренировочный план ……………………………………………..7 

2.5. Примерный календарный план воспитательной работы………………………………………..9 

2.6. Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним………………………………………………………………………………………………………..9 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики………………………………………………….9 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств…………………………………………………………………………………………………….11 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ……………………………………………………………………….15 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию спортивных 

соревнованиях……………………………………………………………………………………………15 

3.2. Оценку результатов освоения Программы………………………………………………….….16 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)…………………………....17 

IV.  РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ТРЕНЕРА-ПРЕПОДАВАТЕЛЯ ……………………………..18 

V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ………………………………………………...32 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий…………..32 

5.2. Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, 

необходимые для реализации Примерной программы……………………………………………..…34 

5.3. Примерный перечень информационного обеспечения Программы………………………..….34 

  



 

3 

І. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1.  Название Программы 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» (далее – Программа)) предназначена для МБОУ ДО «СШ ЦР» по 

спортивной подготовке в групповых упражнениях с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика», утвержденным приказом Минспорта России 07 июля 2022 

года № 579 (далее – ФССП). 

Художественная гимнастика - это олимпийский вид спорта, в котором выполняются под 

музыку различные гимнастические и танцевальные упражнения без предметов или с предметами 

(ленты, скакалки, обручи, булавы, мячи). 

В последнее время выступления без предмета не проводятся на соревнованиях мирового 

класса. При групповых выступлениях используются или одновременно два вида предметов 

(например — обручи и мячи) или один вид (пять мячей, пять пар булав). Победители определяются 

в многоборье, в отдельных видах и групповом упражнениях. 

Один из самых зрелищных и изящных видов спорта. Все упражнения идут под музыкальное 

сопровождение. Раньше выступали под фортепиано или один инструмент. Теперь используются 

оркестровые фонограммы. Выбор музыки зависит от желаний гимнастки и тренера. 

Упражнения художественной гимнастики усиленно развивают выносливость сердечно-

сосудистой и дыхательной системы организма ребенка. 

Психологическая подготовка в художественной гимнастике также играет немаловажную роль. 

Изучение психологических личностных качеств «художниц» поможет найти индивидуальный 

подход к каждой из них. Определение темперамента гимнасток, типа их нервной системы, поможет 

и гимнастке и ее тренеру найти лучшее решение в достижении поставленной цели. 

Даже если спортсменку не ждет будущее, связанное с профессиональной деятельностью в 

художественной гимнастике, превратившись из маленькой девочки в «прекрасного лебедя», свои 

умения и навыки она пронесет через всю свою жизнь. В художественной гимнастике предъявляются 

очень высокие требования к внешнему виду спортсменов. Художественная гимнастика развивает 

гибкость, ловкость, выносливость, дисциплинирует человека, совершенствует его тело, учит 

владеть им красиво и грациозно двигаться, укрепляет чувство уверенности в себе, что очень важно 

в сегодняшнем мире. 

Благодаря этому виду спорта дети избавятся от неуклюжей походки, угловатости, излишней 

застенчивости. Формированию правильной осанки красивой походки, развитию ритмичности и 

координации движений, возрастает благотворное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, 

кровеносную и центральную нервную системы. 

1.2. Цели 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, гармоничное 

развитие обучающихся, всестороннее совершенствование их двигательных способностей, 

укрепление здоровья, обеспечение творческого долголетия. 

Задачи программы: 

-укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

-формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

-получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта; 
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-удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

-подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и образовательные 

организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и 

направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и 

спорта; 

-отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития; 

-подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 
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ІІ. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

Характеристика Примерной программы предусматривает нормативные аспекты, которые 

необходимо учесть при разработке дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» в своих регионах. 

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по срокам реализации 

этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, проходящих спортивную подготовку; 

наполняемости учебно-тренировочных групп; планируемом объеме соревновательной 

деятельности; учебно-тренировочным нагрузкам к объему учебно-тренировочного процесса. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, предъявляемых 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238). 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 

групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

 На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для 

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной 

образовательной программе по виду спорта «художественная гимнастика» с учетом сроков 

реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам.  

Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Девочки 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной  

подготовки 
2 6 12 
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Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 6 

 

Наполняемость групп определяться МБОУ ДО «СШЦР» с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика». 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается для 

каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа 

спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма обучающегося 

после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и 

долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. 

 Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы, для 

этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-

тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.  

 

Таблица № 2  

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 
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2.3. Виды обучения, применяющиеся при реализации Программы 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся МБОУ ДО «СШЦР» для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.  

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в приложении № 5 к Примерной 

программе. 

Объем соревновательной деятельности  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Примерной 

программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом 

особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах 

спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).  

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки МБОУ ДО «СШЦР» 

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с 6 единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные МБОУ ДО «СШЦР».  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации. Основные соревнования проводятся с целью 

достижения спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Таблица № 3  

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для женщин 

Контрольные 1 1 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 

Основные 1 2 3 4 6 
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2.4. Примерный годовой учебно-тренировочный план 

Примерный 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 МБОУ ДО «СШЦР»  ежегодно на 52 недели (в 

часах). Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса 

в рамках деятельности МБОУ ДО «СШЦР», 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 МБОУ ДО «СШЦР»  самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Учебный план заполняется МБОУ ДО «СШЦР» в соответствии с формой и примерными 

объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 1 к Примерной программе. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

Одним из главных методических положений при построении многолетней подготовки 

является изменение процентного соотношения средств общей физической и специализированной 

физической подготовки. Этапные нормативы и их процентное соотношение представлены в 

таблице. 

Таблица №4 

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 и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
35-45 6-10 2-4 

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

16-24 18-26 10-16 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
2-4 3-7 6-10 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
25-35 50-60 59-69 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%)  

2-4 2-4 2-4 
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6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

-  - 1-2 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

3-5 6-8 7-9 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий физическими упражнениями, 

которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, 

гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка - это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в художественной гимнастике. 

Техническая подготовка - это процесс овладения специальными двигательными навыками, 

характерными для художественной гимнастики, развития тактического мышления и творческих 

способностей спортсменов, эффективного применения полученных на тренировочных занятиях 

умений и навыков в соревновательном процессе. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это педагогический процесс 

повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными 

знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Медико-восстановительные мероприятия - комплекс мер и мероприятий по проведению 

врачебного контроля за состоянием здоровья спортсменов, восстановлению работоспособности, 

профилактике спортивных травм и заболеваний. 

Спортивные соревнования в художественной гимнастике являются основным элементом, 

определяющим всю систему подготовки спортсмена. Требования к участию в спортивных 

соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

-соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта спортивная акробатика; 

-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. 

Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессионального мастерства 

в избранном виде. 

В качестве средств общей физической подготовки используют главным образом отдаленные 

по структуре от основных упражнений из других видов спорта (акробатики, балета и т.д.). 

При этом необходимо учитывать закономерности переноса и взаимодействия различных 

качеств и навыков. Они могут быть положительными, отрицательными и нейтральными. Так, с 

увеличением силы растет скорость, улучшается координация.   

Положительный перенос обеспечивает близкие по структуре к основным игровым приемам 

навыки, совпадающие с игровым режимом мышечной работы. 
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2.5 Примерный календарный план воспитательной работы 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется МБОУ ДО «СШЦР»  на 

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

задач воспитательной работы:  

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

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложение № 2 к рабочей 

программе. 

2.6 Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

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

составляется МБОУ ДО «СШЦР»  на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. Приведен в приложение № 3 к рабочей программе. 

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

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

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

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

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

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

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления МБОУ ДО «СШЦР»). 

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Подготовка спортсменок в роли помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие 

в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа подготовки должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, сдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; 

овладеть способами разминки, основной и заключительной частью. Спортсменки должны 

научиться, вместе с тренером-преподавателем проводить разминку. Овладение обязанностями 
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дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменками, находить ошибки и 

уметь их исправлять. Во время тренировок на тренировочном этапе необходимо научить 

спортсменов самостоятельно вести дневник, учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения 

спортсменок к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведению протоколов соревнований. 

Спортсменки этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогать спортсменкам младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов.  

Спортсменки должны принимать участие в судействе в спортивных школах в роли главного 

судьи, заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. 

Для спортсменок этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судьи по спорту 

В течение всего периода спортивного сезона тренер-преподаватель готовит себе помощников, 

привлекая гимнасток старших разрядов к организации занятий с младшими гимнастками.  

Таблица №5 

Примерное распределение материала по этапам спортивной подготовки  

№п/п Мероприятия по инструкторской и судейской 

практике 

Группы на этапах 

спортивной подготовки 

ССМ 

1 Овладение принятой в художественной 

гимнастике терминологией 

+ 

2 Шефство над младшими гимнастками + 

3 Помощь при изучении различных упражнений 

художественной гимнастики в своей группе 

+ 

4 Умение самостоятельно провести разминку, 

занятие по ОФП 

+ 

5 Обучение технике упражнения, проведение 

занятия с ГНП, ТГ 

+ 

6 Умение подбирать элементы, музыкальное 

сопровождение 

+ 

7 Составление произвольных комбинаций для 

младших гимнасток 

+ 

8 Знание правил соревнований, привлечение к 

судейству в роли старшего судьи, судьи, секретаря 

+ 

9 Умение организовать и провести школьные 

соревнования, умение составить протокол 

соревнований 

+ 

10 Участие в судействе соревнований среди 

гимнасток младших разрядов 

+ 

11 Умение регистрировать спортивные результаты 

тестирования 

 

12 Выполнение требований на звание «Инструктор 

по спорту» и судейское звание «Судья по спорту» 

+ 
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2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: врачебный опрос 

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

соматическую и биологическую зрелость.  

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность по состоянию 

здоровья начать или продолжить занятия видом спорта (художественной гимнастикой); выявление 

у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям художественной 

гимнастикой и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а 

также необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и 

образ жизни занимающихся (помещение, установка помоста под ковер, освещение зала, 

экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и 

требованиям.  

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических учреждениях, отделениях 

(кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом 

терапевтом (педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на 

основании результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 

№ 1144н. 

 При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам производится 

дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов 

исследования, электрокардиографии или других методов диагностики. 

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекомендации о 

необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения мероприятий по восстановлению 

и оздоровлению тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности 

включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства восстановления, 

кислородотерапию, теплотерапию.  

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих целях: 

 для улучшения восстановительных процессов; 

 после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 для повышения устойчивости и сопротивляемости организма;  

 для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. 

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, 

повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации 

ферментативных систем организма. Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое 

воздействие на организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой 

уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные 

средства. Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо.  

В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических препаратов, которые 

способствуют восстановлению и повышению спортивной работоспособности. 

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной 

работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии. 

Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в них кислородом. 
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Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными смесями под 

давлением, превышающим атмосферное. Для проведения гипербарической оксигенации 

используют специальные барокамеры. Наибольший положительный эффект от этого средства 

достигается при его целевом применении (6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: 

давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин.  

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, местные 

ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия локального утомления 

мышц и особенно в случаях их значительного перенапряжения. Восстановление - это процесс 

ликвидации неблагоприятных последствий усиленных тренировочных занятий и ускорение 

процессов восстановления после нагрузок.  

Таблица №6 

Планирование восстановительных мероприятий 

Уровень Напряжённость восстановительных 

мероприятий  

Средства восстановления  

Основной  Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания этих 

средств 

Текущий  Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учётом 

специфики последующей нагрузки 

Восстановительные ванны и души, 

гидромассаж, сегментарный 

массаж, тонизирующие 

растирания в период занятий 

ОФП, вибро-. тренировочный и 

локальный массаж в сочетании с 

сауной 

Оперативный Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учётом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

тренировки остальные средства оказываются неэффективными.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

 рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

 правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном 

тренировочном процессе; 

 введение специальных профилактических разгрузок; 

 выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

 оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
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 использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т.п.);  

 корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

 повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

 эффективная индивидуализация тренировочных занятий;  

соблюдение режима дня.  

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный 

досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, 

самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, 

слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время.  

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-

биологические средства:  

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности;  

 поливитаминные комплексы;  

 различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;  

 контрастные ванны и души, сауна. 

 С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое 

на восстановление организма юных спортсменов. 

 На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. 

 Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в 

рационально построенной системе тренировки. Особо важное значение медико-биологические 

средства приобретают при двух и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном 

утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками.  

Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в 

течение дня.  

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, 

ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к 

соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 

 Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые 

стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, 

подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, 

увеличивается воздействие кислорода.  

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря чему из 

организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно 

ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими 

питательными веществами.  
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Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут отрицательно 

влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда входят 

гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и 

условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения в 

интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий.  

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорнодвигательного 

аппарата, снятия эмоционального напряжения. Питание является одним из основных экологических 

факторов нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания 

особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический 

обмены претерпевают значительные изменения.  

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, 

молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном 

количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и 

длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, 

следует предусмотреть дополнительный прием витаминов.  

Общие методические рекомендации 

 Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

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

средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности или 

при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1.Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- 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). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «художественная 

гимнастика»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

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

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

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

подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
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- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера 

спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.2.Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы 

№  Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1 Контрольные тесты  протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей 

программы тренера - преподавателя 

2 Медико-

биологические 

исследования 

Заключения Выдается заключения медицинским 

центром по всем видам исследования 

3 Собеседования Протокол комиссии Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или полугодий   

4 Переводные 

нормативы 

Протокол Проводятся только для этапов начальной 

подготовки и учебно-тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации) 

до трех лет, не имеющих спортивных 

разрядов 

5 Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки, а также 

одаренных и способных детей 

перешедших из других видов спорта или 

поздно ориентированных на занятия 

спортом 

 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы указаны в приложение № 6-8 к рабочей 

программе. 
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ІV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ТРЕНЕРА-ПРЕПОДАВАТЕЛЯ 

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с 

разбивкой на периоды подготовки. 

1. Физическая подготовка 

Организованный процесс, направленный на: - всестороннее развитие организма 

занимающихся – укрепление опорно-связочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, совершенствование деятельности вегетативной и центральной нервной систем; - 

укрепление здоровья и повышение работоспособности; - развитие физических качеств, 

необходимых для успешного освоения техники упражнений художественной гимнастики и 

исполнение их с требуемым качеством: амплитудой, скоростью, силой и др. 

 Общепринято делить физическую подготовку на общую и специальную. Общая физическая 

подготовка.  

Общая физическая подготовка (ОФП) – это физическая подготовка, направленная на 

укрепление здоровья и разностороннее развитие спортсменов, повышение работоспособности и 

развитие качеств без учета специфики избранного вида спорта.  

Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, кросс, плавание, ходьба на 

лыжах, катание на коньках, спортивные и подвижные игры.  

Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для успешного 

освоения и качественного выполнения упражнений конкретного вида спорта.  

В настоящее время выделяют основных физических способностей (иногда их называют 

двигательными или психомоторными):  

1. Координация – способность к целесообразной организации мышечной деятельности и 

ловкости – способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с 

обстановкой.  

2. Гибкость – подвижность в суставах – способность выполнять движения по большой 

амплитуде пассивно и активно.  

3. Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за 

счет мышечных усилий в статических и динамических движениях.  

4. Быстрота – способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью и 

частотой.  

5. Прыгучесть – скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания.  

6. Равновесие – способность сохранять устойчивое положение в статических и динамических 

упражнениях. 

7. Выносливость – способность противостоять утомлению.  

Основными принципами СФП занимающихся художественной гимнастикой являются:  

-соразмерность – оптимальное, соразмерное и сбалансированное развитие физических 

качеств;  

-сопряженность – применение средств, наиболее близких по структуре основным 

упражнениям художественной гимнастики;  

-опережение–опережающее развитие физических качеств по отношению к технической 

подготовке. 

 Основными средствами СФП являются: общеразвивающие и акробатические упражнения, 

элементы классического тренажера, упражнения художественной гимнастики, а также специальные 

упражнения:  

- на ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие сложно координированные действия и 

упражнения с предметами; 
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- на гибкость–упражнения на развитие подвижности в голеностопных и тазобедренных 

суставах, суставах позвоночника и плеч –пружинное растягивание, махи, фиксация поз, 

расслабление;  

- на силу–упражнения на силу рук, ноги туловища: сгибание и разгибание, отведение и 

приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.д.;  

- на быстроту – упражнения на развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при 

выполнении основных упражнений;  

- на прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также 

прыжковой выносливости; 

 - на равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после 

динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным 

зрением, на уменьшенной и повышенной опоре; 

 - на выносливость – выполнение различных заданий на фоне утомления.  

Основными методами СФП являются: повторный, переменный, круговой, игровой и 

соревновательный.  

Организация СФП гимнасток осуществляется в следующих формах: 

 - комплекс специальных упражнений; 

 - в виде круговой тренировки;  

- в форме соревнований. 

При проведении комплексов упражнений, круговой тренировки и соревнований необходимо 

учитывать влияние (перенос) одних физических качеств на другие: положительное и отрицательное, 

прямое и косвенное, одностороннее и взаимообразное. Ловкость, быстрота и прыгучесть не могут 

развиваться на фоне утомления. Под влиянием утомления снижается активная гибкость, а для 

качественного исполнения упражнений на гибкость, быстроту и прыгучесть необходима хорошая 

разминка.  

С учетом вышесказанного рекомендуется следующая последовательность заданий на развитие 

и оценку физических качеств:  

1. Разминка;  

2. На гибкость;  

3. На быстроту; 

 4. На прыгучесть;  

5. На координацию; 

 6. На равновесие;  

7. На силу; 

 8. На выносливость. 

 Осуществляя и оценивая СФП важно использовать и учитывать благоприятные (сензитивные) 

возрастные периоды развития физических качеств: 

 

Группы начальной подготовки 

Этап начальной подготовки охватывает 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 I этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике - выявить способных 

детей и основательно осуществить начальную подготовку - заложить прочный фундамент.  

Задачи этапа начальной подготовки до года:  
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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. 

 2. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки — использование 

средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом возрастных критериев.  

3. Развитие физических качеств и способностей, характерных для квалифицированных 

гимнасток - координации движений, гибкости, растяжки, силы, быстроты, прыгучести, равновесия, 

выносливости, устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств. 

 4. Обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики - шпагат, мостик, 

корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки.  

5. Выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке и по элементам 

художественной гимнастики.  

Задачи этапа начальной подготовки свыше года: 

 1. 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.  

2. 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.  

3. Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная физическая подготовка (начальное 

развитие физических способностей), развитие специфических качеств: танцевальности, 

музыкальности, выразительности и творческой активности. 

 4. 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.  

5. Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание 

дисциплинированности, аккуратности и старательности.  

6. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и технической подготовке, 

участие в показательных выступлениях, детских соревнованиях.  

Основными средствами начальной подготовки являются:  

1. Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, мягкий, пружинный 

высокий.  

2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной физической подготовки, 

хореографической подготовки, подводящих элементов без предмета.  

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными элементами.  

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, обручем.  

5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой, мячом и обручем, 

развивающие мелкую моторику.  

6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, пригодные для показа на 

ограниченной площади: в кругу семьи, в детском саду, на празднике.  

7. Подвижные и музыкальные игры.  

8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые уроки для родителей, 

выполнение контрольных нормативов.  

Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 2-3 раза в неделю по 1-2 

академических часа и должны различаться по содержанию.  
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Общая физическая подготовка 

Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе обучения - строевые, 

общеразвивающие и игровые упражнения из других видов спорта.  

1. Общеразвивающие упражнения (строевые упражнения, передвижения с изменением 

направления, перестроения).  

2. Упражнения для рук и плечевого пояса.  

3. Упражнения для шеи и туловища.  

4. Упражнения для ног.  

5. Упражнения для мышц бедра.  

6. Игры и игровые упражнения.  

Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости.  

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия.  

3. Упражнения для развития координации движений.  

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  

5. Упражнения для развития быстроты.  

6. Упражнения для развития прыгучести. 

Техническая подготовка 

. В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты: 

№ Виды   

подготовки. 

Компоненты 

(подвиды). 

Направленность работы. 

1. Техническая 

подготовка. 

Беспредметная. Освоение техники упражнений без 

предмета. 

Предметная. Освоение техники упражнений с 

предметами. 

Хореографическая. Освоение элементов 

классического, историко-

бытового, народного и 

современного танцев. 

Музыкально - 

двигательная. 

Освоение элементов музыкальной 

грамоты, развитие музыкальности. 

Композиционно - 

исполнительская. 

Составление и отработка 

соревновательных программ. 

      

Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее компонентами 

являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, акробатическая и танцевальная 

подготовки. 

 Упражнения без предмета являются базой технической подготовки. К ним относятся все 

«элементы тела» - волны, наклоны, прыжки и равновесия. Эти упражнения выполняются на каждом 

занятии, предпочтительно в основной части в виде комплексов упражнений или поточным методом. 

Предметная подготовка - формирование техники движений предметами, компоненты этого 

вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная, бросковая и перекатная подготовки. 

Упражнения выполняются с 5 разными по форме, фактуре, размерам предметами: скакалкой, 

обручем, мячом, булавами и лентой, которые предполагают следующие группы движений: 

удержание и баланс, вращательные и фигурные движения, бросковые движения и перекаты. 

Хореографическая подготовка включает обучение элементам 4 танцевальных систем: 

классической, историко-бытовой, народно-характерной и современной. Хореографическая 

подготовка обогащает гимнасток, содействует разнообразию их деятельности и расширению 
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средств выразительности в соревновательных программах, формирует правильное понимание 

красоты поз, линий, положений и движений тела, развивает культуру движений, а также 

воспитывает музыкальность ритмичность, эмоциональность и выразительность. 

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок (уроков) классического, 

народно-характерного и современного содержания, а также при разучивании танцевальных и 

спортивно-танцевальных комбинаций. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике - это одна из сторон их 

подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. Отсюда следует два вывода, которые 

необходимо учитывать при занятиях хореографией с гимнастками: 

1.Хореографическая подготовка в гимнастике является лишь частью тренировочного процесса 

и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовки гимнасток. 

2.Хореографу, работающему с гимнастками необходимо считаться с постоянным дефицитом 

времени, наличие которого объясняется не только тем, что хореография не является основным 

видом деятельности спортсменок,  но которые также связаны с возрастными рамками. 

Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений понимать музыку и 

выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом, ритмом, динамикой. Этот вид 

подготовки предполагает: знакомство с элементами музыкальной грамоты; формирование умения 

слушать и понимать музыку, различать средства музыкальной выразительности; развитие умения 

согласовывать движения с музыкой и средствами музыкальной выразительности; 

совершенствования творческих способностей - поиска соответствующих музыке движений. 

 Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: теоретические основы 

музыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование движений с музыкой; творческие 

задания и импровизация; музыкальные игры. 

 Формы организации музыкально-двигательной подготовки: 

- специальные теоретические занятия; 

- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными средствами 

музыкальной выразительности; 

- музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки; 

- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей творческой 

импровизацией; 

- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического материала и 

практических заданий. 

Композиционно-исполнительская подготовка - это поиск элементов и соединений, работа 

с музыкальным материалом, составление и совершенствование соревновательных и спортивно-

показательных программ, совершенствование качества их исполнения, формирование 

виртуозности, выразительности и артистизма. Выполняется на специальных постановочных 

занятиях или во время комплексных занятий. 

Контроль подготовки 

 Качество подготовки спортсменов находится под постоянным контролем тренера. 

 В группах начальной подготовки до года в конце тренировочного года проводится открытое 

занятие. Спортсмены групп начальной подготовки свыше года в течение тренировочного года 

принимают участие не менее чем в 2-3 соревнованиях местного уровня и участвуют в сдаче 

контрольных нормативов. 

Тренировочные группы 

Гимнастки тренировочных групп (8-12 лет), занимающиеся на этапе спортивной 

специализации, отличаются высокой пластичностью организма, повышенными способностями к 

обучению и сензитивным периодом для развития координации и ловкости, быстроты и пассивной 
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гибкости. Развитие в этом возрасте идет относительно равномерно, поэтому и тренировочные 

требования должны повышаться равномерно.  

Цель тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать надежную базу двигательных 

умений и навыков.  

Основные задачи специализированной подготовки гимнасток:  

1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: координации и ловкости, 

гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в рамках возрастных возможностей.  

2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без предмета, с 

предметами, хореографических и танцевальных.  

3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней сложности.  

4. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов средней трудности по всем 

видам многоборья.  

5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах музыкальной грамоты и 

согласовывать движения с музыкой.  

6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций и качеств, 

психологическое обучение.  

7. Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, выполнение условий 

и требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 Основными средствами специализированной подготовки гимнасток 8-12 лет являются:  

1. Классическая разминка в партере и у станка.  

2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-акробатической подготовки.  

3. Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами.  

4. Соревновательные комбинации.  

5. Комплексы специальной физической подготовки.  

6. Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам.  

7. Занятия по психической и тактической подготовке. 

8. Регулярные соревнования по физической, технической и спортивной подготовке.  

9. Комплексное тестирование по видам подготовки.  

Программный материал 

Для тренировочного этапа характерно увеличение объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок. Занятия проводятся 6 раз в неделю по 3-4 часа. Основной формой занятий остается 

обучающий тип, но появляются элементы и тренировочного типа занятия. Этап спортивной 

специализации характеризуется формированием навыков владения предметом на основе освоенных 

беспредметных движений.  

В это время основное внимание уделяется освоению базовых навыков движений телом и 

базовым навыкам движений с предметом. 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. Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях 

(10-12 раз в год) различного ранга от школьных до региональных, контрольные испытания 

проводятся в форме приема нормативов по ОФП, СФП, технической подготовленности, прикидок.  

 

Группы совершенствования спортивного мастерства 

 Целью этапа совершенствования спортивного мастерства гимнасток является плавный 

переход от спокойно текущей работы к интенсивным тренировочным занятиям, от умеренных 

технических требований к сложным и сверхсложным элементам.  
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На этом этапе, как правило, тренируются только перспективные, одаренные гимнастки и в 

условиях, соответствующих цели.  

Основные задачи этапа совершенствования спортивного мастерства:  

1. Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, особенно 

активной гибкости и скоростно-силовых качеств.  

2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: планомерное освоение 

тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих соревновательные.  

3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов. 

4. Освоение сложных и сверхсложных элементов.  

5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм - классических, народных, 

современных в усложненных соединениях.  

6. Поиск индивидуального исполнительского стиля, активизация творческих способностей.  

7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», саморегуляции, 

сосредоточения и мобилизации;  

8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка;  

9. Активная соревновательная практика на соревнованиях более крупного масштаба: город, 

регион, республика, страна, международные турниры и официальные соревнования, выполнение 

норматива кандидат в мастера спорта.  

Основными средствами подготовки гимнасток 13-15 лет являются: 

 1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности.  

2. Индивидуальные постановочные занятия.  

3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и комбинаций.  

4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые качества.  

5. Теоретические занятия по видам подготовки.  

6. Психологический тренинг и тактические учения.  

7. Модельные тренировки.  

8. Практика по реализации соревновательных задач.  

Программный материал 

На этом этапе идет освоение профилирующих базовых упражнений и учебных 

профилирующих комбинаций. Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с пубертатным 

периодом - подростковым возрастом, который характеризуется интенсивным ростом, повышением 

обмена веществ, резким повышением деятельности желез внутренней секреции, перестройкой 

практически всех органов и систем организма. 

 На этом этапе целесообразно тренироваться 7-8 раз в неделю, т.е. иметь 2-3 двухразовых 

тренировочных дня в приемлемых для решения вышеназванных задач условиях. Поэтому для этого 

этапа особенно характерна централизованная подготовка в условиях специализированных классов 

и спортивных интернатов. Частыми являются специальные тренировочные сборы.  

Необходимо существенное увеличение соревновательной практики до 14-15 значительных 

соревнований в год. Кроме этого, целесообразно проводить модельные тренировки, прикидки, 

учебные и подготовительные соревнования.  

Хореографическая подготовка (входит в раздел технической подготовки) 

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 
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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 - народно-характерной - историко-бытовой – 

современной. 

 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 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. Занятие рассчитано 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 спортсменов, 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 занятие было 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, в последствии он 

становится более разнообразным.  

Тренировочное занятие по хореографии для групп начальной подготовки 

Основная задача I -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.  
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Все упражнения выполняются поочередно с правой и левой ноги. Для правильного усвоения 

выворотности ног ряд упражнений сначала изучается в сторону, последнее - вперед и назад. 

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

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

3. Экзерсис на середине  

4. Танцевальные шаги  

5. Повороты  

6. Растяжки  

Тренировочное занятие по хореографии для 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. Вводятся небольшие наклоны и легкие перегибы корпуса.  

 Музыкальное сопровождение занятия требует, по сравнению с этапом начальной подготовки, 

большего разнообразия ритмического рисунка и общего ускорения темпа. Важно добиваться 

слитного исполнения движений, без фиксации промежуточных положений.  

Для развития танцевальности и укрепления хореографической памяти используется 

разнообразное сочетание движений. 

 1. Экзерсис у опоры 

 2. Экзерсис на середине  

3. Танцевальные вариации 

4. Заключение (прыжки, растяжка)  

В конце года важно приступить к изучению характерного тренажа (1-2 раза в месяц), а также 

движений характерного, народного и историко-бытового танца.  

Тренировочное занятие по хореографии для групп совершенствования спортивного 

мастерства 

Основной задачей хореографической подготовки в этой группе является закрепление 

хореографической азбуки того необходимого фундамента, на котором создаются и развиваются 

движения классического танца. Поэтому здесь, как и в тренировочной группе, прежде всего, 

вырабатывают правильность и чистоту исполнения, развивают танцевальность, оттачивают 

элементы художественной окраски движений.  

Продолжается работа, направленная на дальнейшее развитие силы ног, устойчивости на 

полупальцах, общей физической выносливости.  

Увеличивается число движений входящих в одну комбинацию, силовая нагрузка, 

координационная сложность заданий, больше времени уделяется прыжкам, освоению туров. 

Совершенствуется пластика тела, выразительность исполнения, пластическая и ритмическая 

согласованность движений корпуса, рук, ног и головы.  

Музыкальное сопровождение занятия требует ещё большего разнообразия ритмического 

рисунка и общего ускорения темпов.  

1. Экзерсис у опоры  

2. Экзерсис на середине  

3. Танцевальные вариации  

4. Заключение (прыжки, растяжка)  
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На этом этапе закрепляются программные движения предыдущих этапов, и осваиваются 

новые наиболее сложные хореографические элементы. Продолжается работа над пластическими 

интонациями тела, свободой и естественностью в исполнении движений, умением через пластику 

передать содержание музыкального материала. Преподаватель пользуется словесным заданием 

знакомых движений, что позволяет развивать внимание, хореографическую память и 

сообразительность, новые программные движения по-прежнему показываются преподавателем. 

Гимнастки могут проводить занятия хореографией с детьми младших возрастных групп.  

2.Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка это процесс вооружения спортсменов способами и формами ведения 

борьбы в условиях спортивных соревнований. В художественной гимнастике нет 

непосредственного контакта соперниц, соревновательная борьба опосредована спортивным 

результатом. Тем не менее, тактика имеет достаточно важное значение, особенно в условиях 

острого соперничества.  

Особенность её в художественной гимнастике заключается в том, что осуществляется она 

главным образом в предшествующее соревнованиям время. В художественной гимнастике 

выделяют три вида тактики: индивидуальная, командная и групповая - соответственно видам 

соревнований.  

Содержание индивидуальной тактики составляют такие способы ведения состязаний, которые 

позволяют гимнастке наиболее эффективно реализовать свои индивидуальные возможности и 

достичь наиболее высокого спортивного результата.  

Элементы индивидуальной тактики:  

1. Выбор музыки: выразительно интересной, редко используемой, возможно необычной, но 

обязательно соответствующей индивидуальным особенностям гимнастки (внешним возрастным, 

выразительным/ техническим, физическим и др.).  

2. Составление произвольных комбинаций с таким расчетом, чтобы в них максимально 

подчеркивались положительные стороны дарования гимнастки, её подготовленности и скрывались 

имеющиеся недостатки, с максимальной трудностью и надбавками.  

3. Продумывание возможных вариантов выполнения особо сложных и рискованных 

элементов, а также варианты их замены.  

4. Внешнее «оформление» гимнастки - подбор специального костюма, прически, грима, 

предмета и пр.  

5. Рациональное распределение сил по ходу соревнования в зависимости от программы, 

шансов попадания в финал, шансов на призовое место в том или ином виде многоборья. 

 6. Психологическое воздействие на соперниц: демонстрация на опробовании и разминке 

наиболее эффектных элементов и соединений или маскировка собственных возможностей.  

Содержание командной тактики составляют действия, позволяющие команде искусно вести 

борьбу за высокие спортивные результаты. Командная тактика основывается на индивидуальной, 

но не сводится к ней. Элементами командной тактики являются:  

1. Целесообразная расстановка гимнасток в команде - обычно 1-я стабильная и надежная 

гимнастка, 2-я - самая слабая, последняя - самая сильная.  

2. Подчинение личных интересов командным, что требует большой воспитательной работы с 

гимнастками.  

3. Подчинение интересов всех гимнасток созданию наиболее благоприятных условий для 1-2 

гимнасток при очковой системе командного зачета.  

4. Создание благоприятного психологического климата в команде, что помогает каждой 

гимнастке в целом.  

5. «Ошеломление» новизной в технике, темпе, музыкальном сопровождении, композициях, 

особой выразительностью.  
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Содержание групповой тактики составляют действия, позволяющие гимнасткам, 

выступающих в групповых упражнениях, достичь максимально возможных спортивных 

результатов.  

Тактические приемы:  

1. Подбор гимнасток, обладающих примерно равными росто-весовыми показателями, 

физической и технической подготовленностью, исполнительским стилем, совместимых в работе.  

2. Выбор музыки и составление групповых упражнений с учетом физических, технических и 

эмоциональных возможностей гимнасток с максимальной трудностью и надбавками.  

3. Сглаживание индивидуальных особенностей гимнасток, приведение их физических и 

технических данных к некоторому стандарту. 

 4. Рациональное взаимодействие гимнасток - попадание в двойки-тройки гимнасток со 

сходными внешними, физическими, техническими и психологическими данными.  

5. Рациональное распределение трудных элементов между гимнастками с учетом их 

индивидуальных возможностей.  

6. Разработка способов поведения в экстремальных ситуациях при той или иной ошибке, 

потере предмета, чтобы свести сбивку до минимума и как можно быстрее.  

7. Внешнее оформление выступлений - костюмы, прически, выход на площадку, построение.  

Тактическая подготовка в художественной гимнастике является своего рода объединяющим и 

завершающим компонентом всех других видов подготовки: физической, технической, 

психологической и др. Теоретические знания в области тактики приобретаются на теоретических 

занятиях: лекциях, беседах, семинарах, кино - и видео просмотрах, разборе просмотренных 

соревнований и личного опыта.  

Практическое обучение тактическим приемам осуществляется во время составления 

соревновательных программ, на тренировочных занятиях, во время прикидок, модельных 

тренировок и на соревнованиях. 

3.Психологическая подготовка 

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические особенности 

вида спорта, с другой - психологические особенности спортсмена. Чем больше соответствия между 

тем и другим, тем скорее можно ожидать от гимнастки высоких результатов. 

  В психологической подготовке можно выделить: 

-  базовую психологическую подготовку; 

-  психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную); 

-  психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая, в свою очередь, 

подразделяется на предсоревновательную, соревновательную и постсоревновательную). 

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 способностей 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 умений регулировать психическое состояние, сосредотачиваться перед 

выступлением, мобилизовывать силы во время выступления, противостоять неблагоприятным 

воздействиям. 
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   Успех соревновательной деятельности в значительной степени зависит от качества 

предшествующего тренировочного процесса. Поэтому прежде чем готовить гимнастку к 

стрессовым ситуациям соревнований, надо подготовить ее к трудной, порой монотонной и 

продолжительной работа. 

Психологическая подготовка к тренировкам предусматривает решение двух основных задач: 

1.формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы; 

2.формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, тренировочным 

нагрузкам и требованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до соревнований, 

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, 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. 

Средства и методы психологической подготовки: 

- постановка перед гимнасткой трудных, но выполнимых задач; 

- убеждение гимнастки в ее больших возможностях, одобрение ее попыток достичь успеха, 

поощрение достижений; 

- беседы, разъяснения, убеждения, примеры выдающихся спортсменов, личный пример, 

поощрения, наказания. 

- регулярное применение тренировочных заданий, представляющих для гимнасток как 

объективную, так и субъективную трудность, проведение тренировок в усложненных условиях; 

- лекции, семинары, изучение специальной литературы, самонаблюдение и самоанализ; 

- специальные задания, регулярное обновление учебного материала и изучение нового, 

применение методических приемов, позволяющих акцентировать внимание на развиваемых 

психических функциях и качествах; 

- определить задачи предстоящего соревновательного периода в целом и конкретизировать их 

на каждые соревнования. Корректировать задачи по мере необходимости; 

- совершенствоваться в применении методов саморегуляции в соревновательных условиях; 

- применение индивидуально значимого комплекса психорегулирующих мероприятий; 

- разбор результатов соревнований, анализ ошибок, обсуждение возможностей 

ихисправления. 

Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессионального 

мастерства в избранном виде. 

Акробатика научит точно ориентироваться в пространстве, разовьет вестибулярную 

устойчивость и навык самостраховки, ребенок станет смелым и решительным. Развивается память, 

это обусловлено необходимостью запоминать большой объем движений сложных по структуре и 

технике исполнения. 

Художественная гимнастика тесно связана с балетом, и благодаря этой связи вырабатывается 

культура и четкая координация движений, их выразительность, пластика, грация, чувство ритма и 

артистичность. Классическая хореография не только улучшает растяжку и развивает гибкость, но и 
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включает в себя силовые нагрузки. Её положительные результаты проявляются и повседневной 

жизни - это прямая спина, развернутые плечи, поднятый подбородок. 

 Важное место в художественной гимнастике занимают такие виды искусства, как танец и 

музыка. Музыкальное сопровождение развивает музыкальный слух, чувство ритма, 

согласованность движений с музыкой. Элементы танца расширяют общий кругозор обучающихся, 

знакомят с народным творчеством; развивают у них любовь к искусству своего народа, народов 

мира. Они способствуют развитию координации движений, танцевальности, ритмичности, 

раскрепощенности, эмоциональности, совершенствованию двигательных качеств 

 

Учено-тематический план. 

 

Учено-тематический план нормативы указаны в приложение №4 к рабочей программе. 
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V.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

5.1.Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий 

1. Общие требования 

1.1 К тренировочным занятиям по художественной гимнастике допускаются обучающиеся 

МБОУ ДО «СШЦР», не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья и прошедшие вводный 

инструктаж по охране труда и технике безопасности. 

1.2 При проведении тренировочных занятий по художественной гимнастике необходимо 

соблюдать правила поведения, расписание тренировочных занятий, установленные режимы 

тренировки и отдыха, правила личной гигиены. 

1.3 Тренировочные занятия по художественной гимнастике должны проходить под 

непосредственным контролем тренера-преподавателя (концертмейстера). Самовольные занятия 

обучающихся без контроля педагогических работников - запрещены. 

1.4 Не допускается присутствие в спортивном зале посторонних лиц, не относящихся к 

учебно-тренировочному процессу. 

1.5 При проведении тренировочных занятий по художественной гимнастике возможно 

воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 

-   травмы при занятиях сложно-координационным видом спорта; 

-   травмы при нарушении правил проведения на гимнастическом ковре. 

1.6 При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю и администрации МБОУ ДО «СШЦР» При 

неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-

преподавателю. 

1.7 Тренировочные занятия по художественной гимнастике должны проводиться в удобной, 

облегающей, по возможности, закрытой спортивной одежде; на ногах обязательно должны быть 

гимнастические тапочки (носки) с нескользкой подошвой. 

1.8 Обучающиеся должны соблюдать правила пожарной безопасности. 

1.9 Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к ответственности, и в дальнейшем, со всеми обучающимися проводится 

внеплановый инструктаж по охране труда. 

2.  Требования безопасности перед началом занятий. 

2.1   Тщательно проветрить спортзал. 

2.2   Снять украшения (кольца, браслеты, серьги, цепочки с кулонами и т. д.), часы, очки. 

2.3   Надеть спортивную форму и гимнастические тапочки (носки) с нескользкой подошвой. 

2.4    Проверить надежность покрытия гимнастического ковра. 

2.5    Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на гимнастическом ковре. 

2.6    Проверить надежность крепления хореографического станка. 

2.7   Спортивное оборудование и спортивные предметы, не используемые во время 

тренировочных занятий, убрать в места для хранения. 

2.8    Действия обучающихся по установке и приведению спортивных снарядов в должное 

«рабочее» положение организовываются и осуществляются по команде тренера-преподавателя 

(концертмейстера). 

3.Требования безопасности во время занятий. 

3.1 Не проводить самовольные занятия без контроля педагогических работников. 
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3.2  Начинать и заканчивать упражнения только по команде тренера- преподавателя. 

3.3 Провести разминку. 

3.4 Внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя. 

3.5 Строго соблюдать правила проведения в спортивном зале. 

4.Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

4.1 При появлении во время занятий боли в руках, ногах, покраснения кожи или потертостей 

на ладонях, а также при головокружении или плохом самочувствии, прекратить занятия и сообщить 

об этом тренеру- преподавателю. 

4.2  При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю (концертмейстеру) или администрации МБОУ ДО 

«СШЦР», оповестить родителей (законных представителей), при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3   Группу обучающихся необходимо передать под контроль другого педагогического 

работника, присутствующего в спортивном зале, до окончания занятия. При отсутствии 

педагогических работников - обучающиеся должны быть выведены из спортивного зала в холл, где 

должны находиться до прихода родителей (законных представителей). 

4.4   При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю (концертмейстеру). Занятия 

продолжить только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и 

инвентаря. 

4.5   При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, 

провести эвакуацию, при этом четко выполнять распоряжения тренера-преподавателя 

(концертмейстера), исключив панику. 

5.Требования безопасности по окончании занятий. 

5.1  По окончании тренировочных занятий вспомогательный спортивный инвентарь (булавы, 

мячи, ленты, обручи, скакалки и т.д.) необходимо убрать в отведенное для хранения место. 

5.2  Снять спортивную форму и гимнастические тапочки (носки). 

5.3  Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом. 

5.4  По окончании занятий вспомогательный спортивный инвентарь (стоялки, мостики, 

гимнастические маты, штанги, отягощения и т.д.) необходимо убрать в отведенное для хранения 

место. 

5.5  Провести проветривание спортивного зала. 

Разновидности физической помощи: 

Страховка - готовность тренера-преподавателя при неудачном выполнении упражнения 

предотвратить возможное падение или травму. Если упражнение выполняется успешно, то тренер 

исполнителя не касается. 

 Помощь - прием, при котором страхующий физически помогает выполнить упражнение. При 

обучении помощь направлена на быстрейшее освоение упражнения. Она может быть оказана в виде 

проводки, толчка и поддержки. 

Проводка - способ, при котором гимнастку поддерживают на протяжении всего движения или 

какой-то его части. 

Толчок - применяют, чтобы увеличить фазу полета, придать больше вращения в требуемом 

направлении или изменить направление полета. 

Самостраховка - умение гимнастки своевременно принимать решения и самостоятельно 

http://dima-boing.com/terminologia-pryzhkov/
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выходить из опасных положений при неудачном выполнении упражнения. В основном, это умение 

падать так, чтобы не получить травму. 

Для овладения приемами самостраховки изучаются различные способы падений с 

перекатами и кувырками. 

Основные правила падений: 

-   группироваться, не падать плашмя; 

-   напрягаться при падении; 

-   завершать падение перекатом или кувырком; 

-    не падать на прямые руки. 

Особое внимание уделяется обучению взаимной помощи и страховке, как отдельному приему 

обеспечения безопасности на тренировках по художественной гимнастике. 

 

5.2.Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Примерной программы 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

художественная гимнастика организации осуществляют следующее материально-техническое 

обеспечение спортсменов: 

 - оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной 

подготовки; - спортивной экипировкой;  

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

 - питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, 

выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание 

услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по 

спортивной подготовке.  

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого для прохождения 

спортивной подготовки, указаны в приложении № 9  

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в приложении № 10 

 

5.3.Примерный перечень информационного обеспечения Программы 

Список литературных источников: 

 1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская литература, 

2005. - 303 с. 

 2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. - М.: 

Физкультура и спорт, 1988. - 331 с.  

3. Винер И.А. Подготовка высококвалифицированных спортсменок в художественной 

гимнастике: Автореф. Дис. Канд. Пед. Наук. – СПб., 2003. - 20 с.  

4. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – 129 

с.  

5. Годик М.А Совершенствование силовых качеств // Современная система спортивной 

тренировки. - М.: "СААМ", 1995.  

6. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.: Физкультура и 

спорт, 1980 – 136 с. 

 7. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., испр. – М.: 

Советский спорт, 2007. – 296 с.: ил.  

http://dima-boing.com/znachenie-akrobatiki/
http://dima-boing.com/znachenie-akrobatiki/
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8. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов А.А. Энциклопедия физической подготовки: 

Методические основы развития физических качеств/Под общей ред. А.В.Карасева. - М.: Лептос, 

1994. - 368 с.  

9. Карпенко Л.А. Методика многолетней спортивной подготовки занимающихся 

художественной гимнастикой: Учеб. Пособие. СПб.: Издат-во СПБГАФК, 1998. - 26 с.  

10. Никитушкин В.Г. Система подготовки спортивного резерва – М.: ВНИИФК, 1994. – 320 с.  

11. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 

1986. – 285 с.  

12. Ростовцев В.Л. Современные технологии спортивных достижений. – М.: «ВНИИФК», 

2007. – 199 с. 95  

13. Суслов Ф.П., Сыч В.Л., Шустин Б.Н. Современная система спортивной тренировки. – М.: 

СААМ, 1995. – 445 с.  

14. Хрущёв С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: Физкультура и спорт, 1982. 

– 143 с.  

15. Художественная гимнастика: учебник под ред. Л.А.Карпенко. Всероссийская федерация 

художественной гимнастики, – М.: 2003. - 381 с.  

 Список Интернет-ресурсов: 

 

 1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный 

ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 

 2. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации художественной гимнастики 

[Электронный ресурс] (http://www.vfrg.ru/).  

3. Официальный интернет-сайт Федерации художественной гимнастики Ростовской области 

[Электронный ресурс] (http://www. http://fed.rostovgymnast.ru/).  

4. Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).  

5. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/). 
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Приложение № 1 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

 п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4.5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 6 6 6 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
81-140 109-187 37-72 43-93 20-49 12-33 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
37-74 49-99 112-189 131-234 104-199 124-266 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
4-12 6-16 18-50 21-65 62-124 87-183 

4. Техническая подготовка  58-109 78-145 312-436 364-561 613-861 761-1181 
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5. Тактическая подготовка 4-12 6-16 12-29 14-37 20-49 24-66 

6. Теоретическая подготовка 4-12 6-16 12-29 14-37 20-49 24-66 

7. Психологическая подготовка 4-12 6-16 12-29 14-37 20-49 24-66 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
7-15 9-20 37-58 43-74 72-112 87-149 

9. Инструкторская практика - - - - 10-24 12-33 

10. Судейская практика - - - - 10-24 12-33 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
7-15 9-20 37-58 43-74 72-112 87-149 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
7-15 9-20 37-58 43-74 72-112 87-149 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

 

 



 

 

Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

В течение года 
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образа жизни 

 

 

 

 

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; 

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); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 
государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

В течение года 
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достижению спортивных 

результатов) 

- 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; 

 

 



 

Приложение № 3 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

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 

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

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная 

игра» 
1 раз в год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

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

часть системы антидопингового образования. 

6. 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 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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

сценарий/программа, фото/видео 

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

часть системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 
Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для спортсменов и тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил» «Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. 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 … 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

 

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

часть системы антидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых 

правил» «Процедура допингконтроля» «Подача 

запроса на ТИ» «Система АДАМС» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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Приложение № 4 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 
спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

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

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  
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Самоконтроль в процессе 

занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система 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. 
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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.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

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

соревнованиях. 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  
 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 
и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

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

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 
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Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

 

 



 

Приложение № 5 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», 

утвержденному приказом  

Минспорта России 

от «___» _________2022 г. № ____ 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

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

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по общей 

- 14 18 
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и (или) специальной 

физической 
подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год  

- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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Приложение № 6 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», 

утвержденному приказом  

Минспорта России 

от «___» _________2022 г. № ____ 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной 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; 
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«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

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

2.5. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 1-3 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 4-6 см; 

«1»- расстояние от поперечной линии  

до паха 7-10 см. 

2.6. 

Сохранение равновесия  

с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой  

и левой ноге. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

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; 
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«1» – вращение полусогнутой рукой с отклонением  

от заданной плоскости, скакалка не натянута. 

2.10. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки – занять место  

на соревнованиях спортивной организации,  

членом которой является спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым местом 

в спортивных соревнованиях организации 

и устанавливается (определяется) организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 
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Приложение № 7 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», 

утвержденному приказом  

Минспорта России 

от «___» _________2022 г. № ____ 

 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 
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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. 

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. 

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. 

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. 

9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно  

касается рук и груди, гимнастка не опускается  

на всю стопу;  

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;  

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки  

в сторону переката;  

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия;  

«1» – завершение переката на груди 

10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

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  
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плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой  

во вращение. То же 

другой рукой. 

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. 

11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 
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Приложение № 8 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», 

утвержденному приказом  

Минспорта России 

от «___» _________2022 г. № ____ 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень  

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза  

и захват двумя руками; 

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

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

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – наклон без захвата. 

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. 

3. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд  

на 170-180 градусов,  

боком к опоре 

(правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение, с небольшим 

снижением темпа при разгибании;  

ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибанием туловища  

в исходное положение, с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается  

ниже 170 градусов; 
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«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 градусов. 

4. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали: 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз. 

5. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 

10 наклонов назад  

за 10 с 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой «в кольцо». То же 

упражнение с другой 

ноги. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» – сохранение равновесия 4 с; 

«3» – сохранение равновесия 3 с; 

«2» – сохранение равновесия 2 с; 

«1» – сохранение равновесия 1 с. 

8. 

Боковое равновесие  

на полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, линия 

плеч горизонтально, грудной отдел 

позвоночника вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена  

от горизонтали; 

«3» – амплитуда175-160 градусов, грудной 

отдел отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

«1» – амплитуда145 градусов. 

9. 
Равновесие в стойке  

на полупальцах одной 
балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, 

туловище близко к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к180 градусам, 
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другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

туловище незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 

10. 

Переворот вперед  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения  

менее 135 градусов. 

11. 

Переворот назад  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – фиксация шпагата  

в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее  

135 градусов. 

12. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и спине  

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 

«4» – вспомогательные движения руками  

или телом, без потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» – завершение переката на спине. 

13. 

В стойке  

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами правой рукой. 

То же упражнение 

другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах  

с незначительными отклонениями туловища 

от вертикали; 

«3» – 4 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и выходом за границы круга 
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14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 
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Приложение № 9 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», 

утвержденному приказом  

Минспорта России 

от «___» _________2022 г. № ____ 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 1 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица измерения 

Количество 

изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12 

3. Видеокамера штук 1 

4. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

5. Дорожка акробатическая штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (12x2 м) штук 1 

8. Игла для накачивания мячей штук 3 

9. Канат для лазанья штук 1 

10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 

11. Кольцо гимнастическое штук 12 

12. 
Ленты для художественной гимнастики (разных 

цветов) 
штук 12 

13. Лонжа страховочная универсальная штук 2 

14. Мат гимнастический штук 10 

15. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20 

16. Музыкальный центр штук 
1 

на тренера 

17. Мяч волейбольный штук 2 

18. Мяч для художественной гимнастики штук 12 

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

20. Насос универсальный штук 1 

21. Обруч гимнастический штук 12 

22. Палка гимнастическая штук 12 

23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

24. Пианино штук 1 

25. Пылесос бытовой штук 1 

26. Рулетка металлическая 20 м штук 1 

27. Секундомер штук 2 

28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 5 

30. Станок хореографический комплект 1 

31. Стенка гимнастическая штук 12 

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

33. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

34. Тренажер для отработки доскоков штук 1 



 

Таблица № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и
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о
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о
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о
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и

и
 

(м
ес
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1. 
Балансировочная 

подушка 
штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

2. 
Булава гимнастическая 

(женская) 
пар на обучающегося - - 1 24 2 12 3 12 

3. 
Булава гимнастическая 

(мужская) 
пар на обучающегося - - 1 24 1 12 2 12 

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

5. 

Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

штук на обучающегося - - 2 12 4 12 4 12 

6. 

Мяч для 

художественной 

гимнастики 

штук на обучающегося - - 1 24 2 12 3 12 

7. Обмотка для предметов штук на обучающегося - - 3 1 5 1 8 1 

8. Обруч гимнастический штук на обучающегося - - 2 12 4 12 6 12 

9. Палка (трость) штук на обучающегося - - 1 12 2 12 3 12 
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10. Резина для растяжки штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

11. 
Скакалка 

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

12. 
Утяжелители  

(300 г, 500 г) 
комплект на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

13. 
Чехол для булав 

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

14. 
Чехол для булав 

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

15. Чехол для колец штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

16. Чехол для костюма штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

17. Чехол для мяча штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

18. Чехол для обруча штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

19. 
Чехол для палки 

(трости) 
штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 
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Приложение № 10 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная 

гимнастика», утвержденному 

приказом  

Минспорта России 

от «___» _________2022 г. № ___ 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес
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о
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к
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сп
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1. Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

3. 
Голеностопный 

фиксатор 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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4. 
Кепка 

солнцезащитная 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

5. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

6. 
Костюм для 

выступлений 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

7. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

8. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

9. 

Костюм 

тренировочный 

«сауна» 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. 
Кроссовки для 

улицы 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

11. Купальник штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 4 1 

12. Куртка утепленная штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

13. 
Наколенный 

фиксатор 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

14. Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

15. Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

16. Полотенце штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17. 
Полутапочки 

(получешки) 
пар на обучающегося - - 6 1 10 1 10 1 

18. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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19. Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

20. Тапочки для зала пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

21. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

22. 
Чешки 

гимнастические 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

23. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

24. Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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