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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «художественная гимнастика» 
 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Программа)                  

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по олимпийскому виду спорта «художественная гимнастика» по 

спортивным дисциплинам с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным приказом 

Минспорта России от «15» ноября 2022 г. № 984  (далее – ФССП). 

          Наименование спортивных дисциплин  по виду спорта «художественная 

гимнастика» в соответствии с всероссийским реестром видов спорта : 

 

Спортивная  дисциплина Номер-код спортивной дисциплины 

булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

лента 052 010 1 8 1 1 Б 

мяч 052 002 1 8 1 1 Б 

обруч 052 003 1 8 1 1 Б 

скакалка 052 004 1 8 1 1 Я 

многоборье - командные соревнования 052 011 1 8 1 1 Б 

многоборье 052 005 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б 

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

групповое упражнение - один предмет 052 012 1 8 1 1 Б 
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командные соревнования (многоборье - 

командные соревнования + групповое 

упражнение - многоборье) 

 

052 
 

014 
 

1 
 

8 
 

1 
 

1 
 

Б 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.   

Программа направлена на: 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта и 

художественной гимнастики. 

Образовательные задачи программы: 

 развитие познавательного интереса в области спорта и художественной 

гимнастики: 

  приобретение знаний об особенностях гимнастки, истории развития и 

современных тенденциях; 

 приобретение знаний о правилах техники безопасности при занятиях 

гимнастикой и санитарно - гигиенические требованиях, сведений по анатомии, 

физиологии, гигиене, врачебному контролю и самоконтролю. 

Воспитательные задачи программы: 

 воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, обладающей 

лидерскими качествами, основанными на принципах человеколюбия, 

справедливости и взаимопомощи. Каждый этап спортивной подготовки включает в 

себя план воспитательной работы по формированию стойких патриотических чувств 

к стране, субъекту Российской Федерации. 

 воспитание потребности спортсменов в хорошем здоровье, физическом 

благополучии, как средств достижения жизненно важных общепризнанных 

ценностей, моральных и нравственных ориентиров, необходимых для устойчивого 

развития общества; 

 формирование единого воспитательного пространства, создающего равные 

условия для развития спортсменов. 

Развивающие задачи программы: 

 обеспечение условий для развития и совершенствования физических качеств 

спортсменов; 

 способствование развитию самостоятельности, ответственности, активности, 

дисциплинированности; 

 создание условий для формирования потребности в самопознании и 

самореализации. 



4 
 

Спортивные задачи программы: 

 направленность на достижение спортивных результатов, выполнение 

спортивных разрядов;  

 повышение уровня теоретической, физической, психологической и технической 

подготовленности; 

 направленность на повышение спортивной квалификации и продолжение 

спортивного образования обучающихся; 

 создание условий и возможностей для сохранения спортивного долголетия. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: этап начальной подготовки, 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства 

устанавливаются с учетом требований ФССП и приведены в таблице №1. 

 

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

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку  

(лет) 
Наполняемость 

(человек) 

Девочки 

 

Для спортивной дисциплины многоборье (индивидуальная программа) 

Этап начальной  

подготовки 
2 6-8 20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8-12 15 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12-18 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14-22 4 

Для спортивной дисциплины групповое упражнение-многоборье 

Этап начальной  

подготовки 
2 6-8 16 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
4-5 8-12 16 
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специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12-18 9 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14-22 9 

 

4. Образовательная программа планируется с учетом объема Программы 

установленного в ФССП  - таблица №2. 

Таблица 2 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- 

тренировочный  этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного  

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 
до года свыше года 

до трех 

лет 

свыше 

трех  лет 

Количество 

часов 

в неделю 

мин.|макс. мин.|макс. мин.|макс. мин.|макс. мин.|макс. мин.|макс. 

4,5 6 6 8 12 14 14 18 20 28 24 32 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 312 416 624 728 728 936 1040 1456 1248 1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

-Учебно-тренировочные занятия. 

 Проводятся в форме групповых, индивидуальных, смешанных  занятий. 

Учебно-тренировочные занятия проходят в виде: работа по индивидуальным 

планам, теоретических занятий, мастер – классы, просмотр видеоматериалов, 

медико-восстановительные и антидопинговые мероприятия, инструкторская и 

судейская практика, судейские семинары для юных судей, тестирование и контроль. 

-Учебно-тренировочные мероприятия. 

    Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям обучающихся, проходящих спортивную подготовку, 

организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) образовательной деятельности.     

 Перечень учебно- тренировочных мероприятий приведен в таблице 3.      

Таблица 3  
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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 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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- Спортивные соревнования. 

      Спортивные соревнования в образовательном  процессе являются необходимым 

и важным элементом.   В спортивных соревнованиях выявляются действенность 

организационных и материально-технических основ подготовки, системы отбора и 

воспитания резерва для спорта, квалификация тренерских кадров и эффективность 

системы подготовки специалистов, уровень спортивной науки и результативность 

системы научно-методического и медицинского обеспечения подготовки и др. 

       В зависимости от цели, задач, форм организации   спортивные соревнования 

подразделяются на  контрольные, отборочные и основные.  

Объем соревновательной деятельности  с учетом требований ФССП приведен 

в таблице 4. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности  
  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 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 

для женщин 
Контрольные 1 1 2 2 2 2 
Отборочные 1 2 2 3 4 4 
Основные 1 2 3 4 6 8 

В спортивных соревнованиях главными задачами являются: совершенствование 

рациональной техники и тактики соревновательной деятельности обучающихся, 

адаптация различных функциональных систем организма к соревновательным 

нагрузкам и др.  

При этом повышается уровень тренированности обучающихся, приобретается 

соревновательный опыт. Кроме этого важнейшей задачей этих состязаний является 

подведение обучающегося к основным соревнованиям макроцикла. Данные 

соревнованиями могут быть как специально организованные в системе подготовки 

обучающегося, так и официальные календарные соревнования. Они должны 

моделировать полностью или частично предстоящие основные соревнования. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

обучающихся. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 
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нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки и осуществлять отбор 

обучающихся в сборные команды. Контрольными могут быть как специально 

организованные, так и официальные соревнования различного уровня. 

Основными соревнованиями являются те, в которых обучающимся 

необходимо показать наивысший результат на данном этапе спортивной 

подготовки. На этих соревнованиях обучающиеся должны проявить полную 

мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, 

максимальную нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший 

уровень психической подготовленности. 

  Требования  к участию в спортивных соревнованиях обучающихся, 

проходящих спортивную подготовку: 

 соответствие возраста и пола   положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

 соответствие уровня спортивной квалификации   положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «художественная 

гимнастика»; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся, проходящие спортивную подготовку, направляются ГБОУ ДО 

СШОР № 16  на спортивные соревнования в соответствии с планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

         Календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, официальных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, проводимых на 

территории Нижегородской области ГБОУ ДО СШОР № 16 на 2023 год приведен в 

таблице № 5. 

Таблица № 5. 

nn Уровень 

мероприятия 

Спортивные 

дисциплины 

Мероприятия 

1.  Официальные физкультурные мероприятия и спортивные мероприятия, проводимые на территории 

Нижегородской области и муниципального образования городской округ город Нижний Новгород 

2.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Региональный турнир «“Изумрудный  Кубок”» .                                                                                     

3.  ЧГ (Групповое упражнение 

– многоборье. 

Чемпионат города Нижнего Новгорода по художественной 

гимнастике.  
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4.  ЧГ Многоборье. Чемпионат города Нижнего Новгорода по художественной 

гимнастике 

5.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Региональный турнир «Нижегородское созвездие».                                                                             

6.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Региональный турнир по художественной гимнастике 

«Метелица».                                                                   

7.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. Женщины 

Региональный турнир «Сияние зимы».                                                                                       

8.  МТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Турнир по художественной гимнастике «Рождественские 

встречи». 

9.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Региональный турнир «Турнир на призы Олимпийской 

чемпионки И.Беловой».                 

10.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

Региональный турнир «Памяти ЗТ РСФСР Т.Тимошенко».                                                               

11.  МТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

Турнир по художественной гимнастике «Вдохновение 

весны». 

12.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

Региональный турнир ««Крылья победы»».                                                          

13.  ПНО Многоборье. Первенство  Нижегородской области.           

14.  ПНО Групповое упражнение 

–многоборье. 

Первенство Нижегородской области.                                                                            

15.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

Региональный турнир «Борская Весна-2023».                                                                        

16.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Региональный турнир «Памяти Р.Я.Анисимовой».                                                          

17.  МТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Турнир по художественной гимнастике «Весенние 

звездочки». 

 

18.  ПНО Многоборье. Первенство  Нижегородской области  

19.  ПНО Групповое упражнение -

многоборье. 

Первенство Нижегородской области.  

20.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Региональный турнир «Памяти А.Масловой».                                                          

21.  МТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

Турнир по художественной гимнастике «Памяти 

Толстопятовой Т.А.».  

22.  ПГ Групповое упражнение- 

многоборье. 

Многоборье. 

Первенство города  Нижнего Новгорода по 

художественной гимнастике  

23.  ЧНО Многоборье Чемпионат Нижегородской области.  

24.  ЧНО Групповое упражнение -

многоборье. 

Чемпионат Нижегородской области.                                                         

 

25.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

Региональный турнир «Турнир, посвященный Дню защиты 

детей».                       

26.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Региональный турнир «Кубок Олимпийской чемпионки 

А.Максимовой-«Возможности безграничны 
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Многоборье 
27.  РТ Групповое упражнение-

многоборье 

Региональный турнир «Весенние грации.                                                    

 

28.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. Женщины. 

Региональный турнир «Краски детства».                                                                  

29.  ПНО Многоборье. Первенство  Нижегородской области.                                                          

30.  ПНО Групповое упражнение 

–многоборье. 

Первенство Нижегородской области.                                                                 

31.  МТ Групповое упражнение- 

многоборье. 

Турнир по художественной гимнастике «Очарование 

осени». 

32.  ПГ Многоборье. Первенство города Нижнего Новгорода по 

художественной гимнастике .  

33.  ПГ Групповое упражнение 

– многоборье. 

Первенство города Нижнего Новгорода по 

художественной гимнастике.  

34.  РТ Многоборье. Региональный турнир «Турнир на призы Дины и Арины 

Авериных».                   

35.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Региональный турнир по художественной гимнастике 

«Осенние звездочки»  

36.  МТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Турнир по художественной гимнастике «Золотая осень». 

 

37.  МТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье.   

Турнир по художественной гимнастике «Феерия красок». 

 

38.  ПГ Многоборье Первенство города Нижнего Новгорода по 

художественной гимнастике.   

39.  ПГ Групповое упражнение 

– многоборье. 

Первенство города Нижнего Новгорода по 

художественной гимнастике .   

40.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Региональный турнир «Городецкие бусинки».                                                     

41.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Региональный турнир «Олимпийские звездочки».                                                                                  

42.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Региональный турнир «Спорт.Музыка.Грация».                                                            

43.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Региональный турнир «Городецкие бусинки».                           

 

44.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Региональный турнир «Зимние звездочки».                                                        

 

45.  РТ Групповое упражнение-

многоборье 

Многоборье. 

Региональный турнир «Пямяти Кавалера ордена Мужества 

Р.Пискунова».         

46.  МТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

Турнир по художественной гимнастике «Рождественский 

турнир-2023». 

47.  РТ Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Региональный турнир «Снежный карнавал».   

48.  МТ Групповое упражнение- Турнир по художественной гимнастике «Новогодний 
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многоборье. 

Многоборье. 

Кубок». 

49.  УТМ  По подготовке к международным спортивным соревнованиям; 

 По подготовке к чемпионатам  России, Кубкам России, Первенствам России; 

 По подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям; 

 По подготовке к официальным спортивным соревнованиям Нижегородской 

области; 

 По общей и специальной физической подготовке; 

 Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия; 

 В каникулярный период.                           

 ЕКП -часть II 

(межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий) 

50.  межрегионал

ьные 

Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Первенство Приволжского Федерального округа 

51.  межрегионал

ьные 

Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Чемпионат Приволжского Федерального округа 

52.   ПР Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Первенство России 

53.   ЧР Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Чемпионат России 

54.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

ВС «Первенство Клубов России» 

55.  МС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

 «Гран-При», Кубок Чемпионок Газпром имени 

Алины Кабаевой в рамках программы «Газпром 

детям» 
56.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Жемчужины Санкт-Петербурга» 

 

57.  

МС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

 «EVGENIA CUP» 

 

58.  
ВС  

Групповое упражнение-

многоборье.   
ВС «Кубок А. Максимовой» 

59.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

ВС «Золотая Лента» 

60.  МС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«I Этап Кубка сильнейших» 

   Гала-концерт ко Дню Победы 

61.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

ВС «Кубанская весна» 

62.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

ВС «Формула Победы» 

63.  ВС  Групповое упражнение- ВС «Ярославская весна» 
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многоборье. 

Многоборье. 

 

64.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

ВС «Весенний Кубок» 

 

65.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Кубок Правительства Ставропольского края»  

66.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Юная гвардия» 

67.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Новое Поколение» 

68.  

ВС  
Групповое упражнение 

– многоборье. 

Многоборье. 

«Есенинская осень» 

 

69.  

ВС  
Групповое упражнение 

– многоборье. 

Многоборье. 

«Надежды России» 

70.  

ВС  
Групповое упражнение 

– многоборье. 

Многоборье.    

Приволжские звездочки», посвященные двукратной 

олимпийской чемпионки, ЗМС Наталии Лавровой» 

71.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Юность России» 

72.  

ВС  
Групповое упражнение-

.многоборье. 

Многоборье. 

«Шаг к триумфу» 

73.  

ВС  
Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

«Новое Поколение»- отбор на ЮГ 

74.  

ВС. 
Групповое упражнение 

– многоборье. 

Многоборье 

«Возрождение» 

75.  

ВС  
Групповое упражнение 

– многоборье. 

Многоборье.    

Кубок России 

76.  МС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 Кубок Мэра 

77.  МС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

Хрустальная Роза 

78.  МС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

II игры стран СНГ  
 

79.  МС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

«III Этап Кубка сильнейших» 

80.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

«Твой первый рекорд» отбор на ЮГ 

 

81.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

«Звезды Тавриды» - отбор на ЮГ 
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82.  ВС.  Групповое упражнение-

многоборье Многоборье 

ВС, посвященные основателям и создателям 

художественной гимнастики - отбор на ЮГ 

83.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Юная Гвардия» - отбор на Юг 

84.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Новое поколение» - отбор на Юг 

85.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Путь к Олимпу» - отбор на ЮГ 

86.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Золотые листья» - отбор на ЮГ 

87.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

«На призы Начальника ЦСКА» - отбор на ЮГ 

88.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 «Юные грации» -отбор на ЮГ 

89.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 «Всероссийской Клубной Лиги Этап-2» 

90.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 «Призы олимпийской чемпионки, ЗМС Наталии Зуевой» 

91.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 «Мария» на призы Олимпийской чемпионки Марии 

Толкачевой» 

92.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 «Юные гимнастки» 

93.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 «Юниор Лига» - отбор на ЮГ 

94.  ВС Многоборье  «Кубок Арины и Дины Авериных» 

95.  МС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 «Финал кубка сильнейших» 

96.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 «Феникс» 

97.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье 

 физкультурно-спортивного обществ «Возрождение» 

98.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

На призы Заслуженного мастера спорта России, 

двукратной олимпийской чемпионки Елены Посевиной 

99.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Кубок ЗРФК РФ Фроловой Р.П.» 

100.  ВС  Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

 «Виктория» 

101.  УТМ Члены сборной команды России. 
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 По подготовке к международным спортивным соревнованиям; 

 По подготовке к чемпионатам  России, Кубкам России, Первенствам России; 

 По подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям; 

 Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия 

 ЕКП -часть I  

(межрегиональные, всероссийские и международные физкультурные мероприятия) 
102.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Самарская краса 

103.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

OLIMPICO CUP RG 2023 

104.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

Всероссийский соревновательный марафон в формате 

Гимнастрады «Здоровые дети - здоровая Россия» 

105.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

 Гимназиада 

106.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Локогимнастика» 

107.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Созвездие Талантов» 

108.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Волжская весна», посвященные  

100-летию Общества «Динамо» 

109.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Хрустальные звездочки» памяти ЗТ CCCР А.В. Федорова 

110.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Волжская весна». Чемпионат ВФСО «Динамо» 

 

111.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Севастопольский вальс» 

 

112.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Созвездие Граций» 

113.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Юные гимнастки ОФСОО «Авангард» 

114.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Надежды Юности России» 

115.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«XVII Мемориал памяти ЗМС СССР, ЗТР Я.М. 

Затуливетер» 

116.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Сударушка» 

117.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«От дебюта к мастерству» 

118.  ВС Групповое упражнение- «Мозаика красоты» 
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многоборье. 

Многоборье. 
119.  ВС Групповое упражнение-

многоборье. 

Многоборье. 

«Аскона спорт» 

 

 
 

6.    Учебный  план   

      Образовательный процесс   ведется в соответствии с    учебным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 
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Таблица 6 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Виды  

учебной деятельности                                     

Этапы обучения 

Начальной подготовки Учебно-тренировочный   

(этап спортивной специализации) 

Совершенствования                                                                    

спортивного 

мастерства 

 Высшего 

спортивного 

мастерства 

Периоды обучения 

до года свыше года до трех лет свыше 3 лет весь период весь период 

Количество часов в неделю 

миним. максим. миним. максим. миним. максим. миним. максим. миним. максим. миним. максим. 

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

1.Теоретическая подготовка:                                                     

1.1. Тактическая подготовка.                         

1.2. Психологическая подготовка.                                                              

1.3. Инструкторская и судейская 

подготовка.                              

1.4. Общие сведения.                   

12 12 12 16 18 21 21 27 21 24 24 32 

Форма промежуточной 

аттестации - собеседование                                             
 1 1 1  1  1 1 1  1 1  1  1 1 

2.Физическая подготовка:                                      

2.1.Общая   физическая 

подготовка.                                 

2.2.Специальная физическая 

подготовка.    

189 189 189 237 155 181 217 280 310 249 186 249 

Форма промежуточной 

аттестации –выполнение 

контрольных нормативов                                        

 1 1  1 1  1 1 1  1  1 1  1 1 

3.Техническая подготовка :   

предметная подготовка, 

акробатика ,хореография 

108 108 108 160 448 522 486 625 704 970 1033 1378 

Форма промежуточной 

аттестации-результаты участия в 

спортивных соревнованиях 

 1 1  1 1  1 2 2  2 3  3 3  3 

Всего  в год: 

 
312 312 312 416 624 728 728 936 1040 1248 1248 1664 
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Иные виды учебной 

деятельности 
            

Судейская практика       + + + + + + 

Инструкторская практика       + + + + + + 

Восстановительные мероприятия     + + + + + + + + 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
По графику 
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7. Календарный план воспитательной работы.  

Воспитательная работа – необходимый элемент всего педагогического 

процесса с обучающимися любого возраста  и уровня подготовленности. Спорт – 

это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для 

осуществления всестороннего воспитания обучающихся. При этом важным 

условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной 

школы, коллектива педагогов.   

Главной задачей в занятии с обучающимися является воспитание моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную 

роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная 

деятельность. Формирование чувства ответственности перед членами группы, 

обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться 

одновременно с развитием волевых качеств. 

Основная задача воспитания на начальных этапах занятий заключается в том, 

чтобы привить обучающимся интерес к занятиям, любовь к художественной 

гимнастике. Без должной мотивации к занятиям спортом принципиально 

невозможно добиться сколько-нибудь заметного успеха.  

В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, 

которые в значительной мере влияют на поступки и действия. Они формируются 

на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, правилами 

поведения и основой для суждения и оценки.  

По мере углубления в специализированные формы обучения и тренировки, 

нарастания тренировочных нагрузок особенно важным становится воспитание 

морально-волевых качеств обучающихся. Прежде всего это целеустремленность, 

трудолюбие, дисциплинированность, терпеливое отношение к неудачам, 

уважительное отношение к тренерам-преподавателям, спортивному коллективу, 

соперникам.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий, 

строгое соблюдение правил учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, 

хорошее поведение в школе и дома – на все это должен обращать внимание 

тренер-преподаватель. Большое воспитательное значение имеет личный пример и 

авторитет тренера-преподавателя.  

Воспитательная работа способствует индивидуализации обучающихся в 

коллективе, активному усвоению и воспроизведению знаний, умений и 

двигательных действий, приобретаемых обучающимися в процессе освоения, 
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воспроизведения и самостоятельного использования накапливаемого опыта в 

физкультурно-спортивной деятельности. К воспитательной работе относится 

также и работа с родителями. 

К воспитательным средствам относятся: личный пример и педагогическое 

мастерство тренера-преподавателя; высокая организация учебно-тренировочного 

процесса; атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; формирование 

дружного коллектива; система морального стимулирования, повышение 

мотивации; наставничество опытных обучающихся. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь 

поступающих, проводы выпускников. просмотр соревнований, их обсуждение, 

соревновательная деятельность обучающихся и ее анализ, регулярное подведение 

итогов спортивной деятельности, проведение тематических праздников,встречи 

со знаменитыми спортсменами, экскурсии,  посещение   выставок,тематические 

беседы, проведение Дней здоровья, выступление обучающихся на различных 

районных и городских мероприятиях, поздравления   с днем рождения. 

Необходимым условием для развития личности, ее защищенности, 

психологического комфорта является формирование сплоченного и дружного 

коллектива, создание доброжелательной атмосферы.  

 

 Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6 

Таблица 6 

          Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

В течение года 
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- 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; 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с 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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые ГБОУ ДО СШОР № 16 

 

В течение года 
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Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

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 

ГБОУ ДО СШОР № 16; 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

обучающихся; 

 

В течение года 

5. Для воспитания коллектива единомышленников – проведение совместных мероприятий с 

тренерами-преподавателями, родителями, сотрудниками  ГБОУ ДО СШОР № 16. 

5.1. Создание собственных 

традиций ГБОУ ДО СШОР № 

16. 

Торжественное вручение: 

- наград;  

- удостоверений спортивных разрядов, 

спортивных званий;  

-поощрений. 

Мероприятия, посвященные окончанию 

учебного года, выпуску обучающихся.    

День открытых дверей. 

 

В течение года 

 

 

8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним.  

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены  

«Общероссийские антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил 

определена роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных сборных 

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

художественной гимнастике. В соответствии с ними спортсмены несут 

ответственность за: 
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 знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, 

реализуемых в соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми 

правилами; 

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

 все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии в 

спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

 информирование специалистов по спортивной медицине о своих 

обязанностях не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные 

методы. 

 Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 

 знание и соблюдение настоящих правил, других международных 

антидопинговых правил, которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке 

которых он участвует; 

 сотрудничество при тестировании спортсменов; 

 использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и поведение с 

целью формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на прививание 

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

предотвращение умышленного и неумышленного допинга.  

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский 

состав должен способствовать предупреждению использования допинга в 

художественной гимнастике. Основной целью антидопинговых мероприятий 

должна стать деятельность, направленная на повышение уровня компетентности 

спортсменов, тренеров и специалистов в вопросах борьбы с допингом и 

предотвращение использования допинга в молодежной среде.  

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

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

 ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную 

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

допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 

 проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, 

имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении 

допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 
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 установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга.  

Пункт 19.4.3  раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что 

антидопинговый онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью системы 

антидопингового образования. Данный курс дает базовые представления об 

антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности за их нарушение, 

правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи запросов на ТИ и 

другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, персоналом спортсмена 

и иными лицами. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план 

антидопинговых мероприятий (таблица 8). Психолого-педагогическая 

составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение таких 

задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств); 

 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

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

достижению жизненных успехов; 

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения 

и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

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

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

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

где нужно побеждать любой ценой. 

План антидопинговых мероприятий приведен в таблице 7. 

Таблица 7 
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План антидопинговых мероприятий 

№  Содержание мероприятия Форма проведения 
Сроки реализации 

мероприятий 

1. Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

2. Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

3. Ознакомление с правами и обязанностями 

спортсмена 

Видеокурс, 

информационные 

стенды 

Регулярно 

4. Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга для 

здоровья 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

5. Контроль знаний антидопинговых правил 

Опросы и 

тестирование 

Ежегодное 

получение 

сертификата 

РУСАДА 

6. Участие в образовательных семинарах 

Семинары 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

7. Формирование критического отношения к 

допингу 

Тренинговые 

программы 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

 

9.Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач спортивной подготовки в художественной гимнастике 

является формирование базовых навыков осуществления тренерско-

инструкторской и судейской деятельности.  

Решение этой задачи целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

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

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

 Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

художественной гимнастике терминологией и основами методики построения 

учебно-тренировочного занятия.   

Обучающиеся, работая в качестве помощников тренера-преподавателя, 

должны уметь разрабатывать содержание и проводить комплексы разминки, 

комплексы тренировочных упражнений, фрагменты учебно-тренировочных 

занятий в группах этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа, 

владеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

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

Во время проведения учебно-тренировочных занятий необходимо развивать 

способность обучающихся наблюдать и анализировать технику выполнения 
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упражнений художественной гимнастики, находить ошибки и уметь их 

исправлять. Для этого следует научить обучающихся самостоятельно вести 

дневник, осуществлять учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты тестирования, анализировать результаты выступления 

на спортивных  соревнованиях. 

План инструкторской практики по этапам спортивной подготовки приведен в 

таблице 8. 

Таблица 8 
План инструкторской практики 

Содержание работы 

Этапы 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

ССМ, 

ВСМ 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

1. Проведение подвижных и спортивных игр в 

группах начальной подготовки 
- + + + 

2. Участие в подготовке к спортивно-массовым 

выступлениям (разучивание композиции) 
- + + + 

3. Подготовка и проведение беседы с 

обучающимися по истории художественной 

гимнастики 

- - - + 

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и 

помощи обучающимся своей группы 
- + + + 

5. Шефство над одним- двумя обучающимися-

новичками. Обучение их простейшим базовым 

элементам художественной гимнастики 

- - + + 

6. Составление плана-конспекта фрагмента 

учебно-тренировочного занятия и 

самостоятельное его проведение с новичками. 

- - - + 

7. Самостоятельная работа в качестве 

инструктора или помощника тренера-

преподавателя по художественной гимнастике. 

- - - + 

  

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по 

художественной гимнастике, участия в судейских семинарах, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей 

и других группах, ведению протоколов соревнований.  

Обучающиеся должны принимать участие в судействе спортивных 

соревнований   организации   в роли главного судьи, заместителя главного судьи, 

секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. 
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Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований к должности инструктора 

по спорту и квалификационной категории «юный спортивный судья». Спортивная 

судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и 

сдачи экзамена. Квалификационная категория спортивного судьи «юный 

спортивный судья» присваивается кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок 

действия такой категории истекает по достижении возраста 16 лет. 

Для обучающихся этапа высшего спортивного мастерства итоговым 

результатом является выполнение требований квалификационной категории 

спортивного судьи «спортивный судья третьей категории». Судейская категория 

присваивается кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после выполнения 

требований к сдаче квалификационного зачета (экзамена). 

План судейской практики по этапам спортивной подготовки приведен в 

таблице 9. 

Таблица 9 

План  судейской практики 

 

  Содержание работы 

Этапы 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный   

ССМ, 

ВСМ 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

1. Понятие о системе оценки гимнастических 

упражнений 
+ +   

2. Оценка выполнения отдельных упражнений в 

своем отделении 
+ + + + 

3. Классификация ошибок + +   

4. Общие положения о гимнастических 

соревнованиях (виды соревнований, программа, 

участники соревнований, правила поведения, 

взыскания) 

+ + + + 

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, его 

заместителей, секретаря и бригады судей 
 + + + 

6. Классификация ошибок и сбавки  + + + 

7. Судейские бригады, группы судей   + + 

8. Судейство соревнований по СФП   + + 

9. Судейство первенств спортивной организации, 

клуба и т.д. среди групп начальной подготовки (3-2 

юн. разряды) 

  + + 

10. Обучение записи упражнения с помощью   + + 
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символов 

11. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «юный спортивный судья», судейство 

районных и городских соревнований 

   + 

12. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «спортивный судья третьей категории», 

судейство районных и городских соревнований 

   + 

 

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 
Медико-биологический контроль в художественной гимнастике 

Медицинское обследование проводится вне сетки часов. В задачи 

медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности ребенка 

к занятиям художественной гимнастикой, оценка его перспективности, 

функционального состояния; контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка 

адекватности средств и методов в процессе учебно-тренировочных сборов; 

санитарно-гигиенический контроль за местами занятий учащихся; профилактика 

травм и заболеваний; организация лечения учащихся в случае необходимости. 

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий. Все перечисленное выполняют врачи врачебно-

физкультурного диспансера, кабинет врачебного контроля поликлиники. 

Для правильной организации учебно-тренировочного процесса тренер-

преподаватель остро нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

обучающихся, но и принимать участие в планировании учебно-тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины.  

Особого внимания требуют обучающиеся, перенесшие травмы и 

заболевания. Они должны пройти обследование и получить заключение врача. 

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского 

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

динамике их развития с учетом педагогических наблюдений тренеров-

преподавателей, данных самоконтроля обучающихся в сопоставлении со 

спортивными результатами на тренировках и соревнованиях. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 
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 углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в 

начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров 

с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние 

здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных 

возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные 

планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок, сроки 

изменения тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной 

обеспеченности; 

 этапное комплексное обследование, являясь основной формой, используется 

для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и 

оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам 

УМО, при необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; 

этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во 

время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное 

давление, электрокардиография и т.п.; 

 текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок 

для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном 

состоянии организма обучающегося, эффективности применяемых средств 

восстановления. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также 

при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что 

приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях 

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо 

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль функционального состояния.   

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 

научные обследования обучающихся, дающие полную и объективную 

информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, 

о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне 

сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в 

состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, 

врач, тренер. 

В годичном тренировочном цикле подготовки   выделяют разные виды 

биохимического контроля: 
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 текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с 

планом подготовки; 

 этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3-4 раза в год; 

 углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в год; 

 обследование соревновательной деятельности (ОСД). 

На основании текущих обследований определяют функциональное 

состояние лиц, проходящих спортивную подготовку – одно из основных 

показателей тренированности, оценивают уровень срочного и отставленного 

тренировочного эффекта физических нагрузок, проводят коррекцию физических 

нагрузок в ходе тренировок. 

В процессе этапных и углубленных комплексных обследований 

спортсменов с помощью биохимических показателей можно оценить 

кумулятивный тренировочный эффект, причем биохимический контроль дает 

тренеру или врачу быструю и достаточно объективную информацию о росте 

тренированности и функциональных системах организма, а также других 

адаптационных изменениях. 

При организации и проведении биохимического обследования особое 

внимание уделяется выбору тестируемых биохимических показателей: они 

должны быть надежными либо воспроизводимыми, повторяющимися при 

многократном контрольном обследовании, информативными, отражающими 

сущность изучаемого процесса, а также валидными либо взаимосвязанными со 

спортивными результатами. 

В каждом конкретном случае определяются разные тестируемые 

биохимические показатели обмена веществ, поскольку в процессе мышечной 

деятельности по-разному изменяются отдельные звенья метаболизма. 

Первостепенное значение приобретают показатели тех звеньев обмена веществ, 

которые являются основными в обеспечении спортивной работоспособности в 

данном виде спорта. 

Немаловажное значение в биохимическом обследовании имеют 

используемые методы определения показателей метаболизма, их точность и 

достоверность. В настоящее время в практике спорта широко применяются 

лабораторные экспресс-методы определения многих (около 60) различных 

биохимических показателей в плазме крови с использованием портативных 

приборов.  

Контроль функционального состояния организма в условиях  учебно-

тренировочного мероприятия можно осуществлять с помощью специальных 

диагностических экспресс-наборов для биохимического анализа мочи и крови. 

Основаны они на способности определенного вещества (глюкозы, белка, 
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витамина С, кетоновых тел, мочевины, гемоглобина, нитратов и др.) реагировать с 

нанесенными на индикаторную полоску реактивами и изменять их окраску. 

Обычно наносится капля исследуемой мочи на индикаторную полоску 

диагностического теста и через 1 мин ее окраска сравнивается с индикаторной 

шкалой, прилагаемой к набору. 

Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов 

обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности обучающихся, дает 

возможность прослеживать, как переносятся тренировочные нагрузки, 

корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости своевременно 

принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные обследования 

и консультации с врачами специалистами. 

Восстановительные средства     

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

гимнастке вернуться к уровню работоспособности, в той или иной мере 

утраченной после интенсивного учебно-тренировочного процесса, спортивных 

соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером-

преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки.  

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми 

должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

• Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни. 

• Планирование занятий с чередованием видов многоборья, 

исключающими одностороннюю нагрузку на организм. 

• Применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 

между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутотренинговой 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с 

детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных 

функций определяет выделение различных уровней восстановления. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного 

микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха. 

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с 

тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня. 
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«Оперативный уровень» восстановлений предполагает срочную 

стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в 

особенности, соревнования. 

  По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются 

на глобальные (охватывающие весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного 

аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему 

восстановлению).    

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса терапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов, рационального питания, а также реабилитацию – 

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, 

травм.   

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями общий 

режим занятий, дать рекомендации по организации питания, отдыха.   

На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства  вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 

внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

занятий в неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств 

восстановления, рекомендуемых обучающимся, относятся различные виды 

массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

 

Примерная схема применения средств восстановления в недельном  

микроцикле в период напряженной тренировки 

Таблица 10 

День 

недели 

Перед 

занятиями 

В течение 

занятий 
Сразу после занятий 

Во время отдыха и 

в конце 

микроцикла 

Пн. Локальный 

массаж, 

рациональн

ое питание 

Локальный 

массаж, 

самомассаж, 

педагогические 

средства 

восстановления 

Теплый душ, массаж 

(общий или локальный, 

мануальный, вибромассаж, 

гидромассаж). Продукты 

повышенной ценности.  

Фармакологические 

средства 

Водные процедуры, 

массаж, 

физиотерапия, 

активный отдых, 

культурные 

мероприятия 

Вт. 

  

Локальный 

массаж, 

рациональн

ое питание 

Локальный 

массаж, 

самомассаж, 

педагогические 

Теплый душ, массаж 

(общий или локальный, 

мануальный, вибромассаж, 

гидромассаж). Продукты 

повышенной ценности.  

Водные процедуры, 

массаж, 

физиотерапия, 

активный отдых, 

культурные 

Ср. 



32 
 

средства 

восстановления 

Фармакологические 

средства 

мероприятия 

Чт. 

 

То же, плюс сауна 

Пт. 

 

Водные процедуры, 

массаж, 

физиотерапия, 

активный отдых, 

культурные 

мероприятия 

Сб. 

Вс. Активный отдых 

 

 

III. Система контроля  

 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки   обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

     На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

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; 
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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; 

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 три года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации и выше; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

    На этапе высшего спортивного мастерства: 
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совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях   уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой ГБОУ ДО СШОР № 16, на основе:     

контрольных нормативов;  

вопросов по теоретической подготовке;  

участия обучающегося в спортивных соревнованиях;   

достижения   соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные нормативы по видам спортивной подготовки и уровень 

спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки приведены в таблицах 11-14.  

Таблица 11 

 
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  
балл 

«5» – в наклоне кисти находятся за линией стоп, 

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

спина прямая, ноги выпрямлены; 

«3» – в наклоне кисти находятся на линии стоп, 

спина незначительно округлена, ноги выпрямлены. 

1.2. 
«Колечко»  

в положении лежа  

на животе 

балл 

«5» – касание стоп головы в наклоне назад; 

«4» – 10 см до касания; 

«3» – 15 см до касания; 

«2» – 20 см до касания; 

«1» – 25 см до касания. 

1.3. 

Исходное положение – 

стойка на одной ноге, 

другая нога согнута  

и ее стопа касается 

колена опорной ноги. 

Удерживание 

равновесия. 

балл 

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

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1. 
«Мост» из положения 

лежа 
балл 

«5» – кисти рук в упоре у пяток; 

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

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

2.2. 
«Мост» из положения 

стоя 
балл 

«5» – «мост» с захватом за голени; 

«4» – кисти рук в упоре у пяток; 

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

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

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

2.3. 

«Мост» в стойке  

на коленях с захватом  

за стопы и фиксацией 

положения 

балл 

«5» – в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; 

«4» – руки согнуты; 

«3» – руки согнуты, ноги врозь 

2.4. 
Шпагаты с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром  

без поворота таза; 

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

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

2.5. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 1-3 см; 

«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; 
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«2» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы  

не оттянуты, плечи приподняты; 

«1» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы  

не оттянуты, сутулая спина. 

2.8. 
Сед «углом»,  

руки в стороны  

(в течение 10 с) 

балл 

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

туловище прямое, ноги выпрямлены,  

стопы оттянуты, руки точно в стороны; 

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

туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты; 

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

спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты,  

руки приподняты; 

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

спина, ноги незначительно согнуты,  

руки приподняты; 

«1» – угол между ногами и туловищем более 90º, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты,  

стопы не оттянуты. 

2.9. 

В положении стоя 

выполнить 10 вращений 

скакалкой  

в боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной  

и другой рукой. 

балл 

«5» – сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, скакалка  

имеет натянутую форму; 

«3» – вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения  

от заданной плоскости, скакалка  

имеет натянутую форму; 

«2» – вращение выпрямленной рукой с тремя  

и более отклонениями от заданной плоскости,  

скакалка имеет натянутую форму; 

«1» – вращение полусогнутой рукой с 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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 Таблица 12 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «художественная гимнастика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза 

 и захват двумя руками;  

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

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

«2» – захват только одной рукой;  

«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см;  

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклон назад,  

на правую и левую ногу 

с переворота вперед  

с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре  

на одной ноге другая 

вверх 

балл 

«5» – фиксация наклона, положение рук точно 

вниз;  

«4» – фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«3» – фиксация наклона, значительное отклонение 

от вертикали положения рук;  

«2» – недостаточная фиксация наклона  

и значительное отклонение  

от вертикали положения рук;  

«1» – отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат 

за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища  

до вертикали. 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз;  

«2» – 6 раз;  

«1» – 5 раз. 
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1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника  

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали,  

ноги незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением; 

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

прыжками с одним вращением. 

1.7. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад равновесие  

на одной ноге, другая  

в захват разноименной 

рукой «в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с; 

«2» – сохранение равновесия 1 с; 

«1» – недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  

в сторону; назад.  

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы;  

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; 

«3» – нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч;  

«2» – нога параллельно полу;  

«1» – нога параллельно полу с поворотом бедер 

внутрь. 

1.9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно касается рук 

и груди, гимнастка не опускается на всю стопу;  

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;  

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки в сторону 

переката;  

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия;  

«1» – завершение переката на груди 

1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение звеньев тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля  

без потери темпа и схождения с места;  

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения,  

не выходя за границу круга;  
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вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой  

во вращение. То же 

другой рукой. 

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в положении звеньев тела, перемещения  

не выходя за границу круга;  

«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением,  

не выходя за границу круга;  

«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, 

выходя за границу круга. 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

«первый спортивный разряд» 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

Таблица 13 

 
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. Для юниорок 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень  

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза  

и захват двумя руками; 

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

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

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см;  
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«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую 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; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 градусов. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали: 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.5. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 

10 наклонов назад  

за 10 с 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

1.7. Из стойки на балл «5» – сохранение равновесия 5 с и более; 
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полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой «в кольцо». То же 

упражнение с другой 

ноги. 

«4» – сохранение равновесия 4 с; 

«3» – сохранение равновесия 3 с; 

«2» – сохранение равновесия 2 с; 

«1» – сохранение равновесия 1 с. 

1.8. 

Боковое равновесие  

на полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, линия 

плеч горизонтально, грудной отдел 

позвоночника вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена  

от горизонтали; 

«3» – амплитуда175-160 градусов, грудной 

отдел отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

«1» – амплитуда145 градусов. 

1.9. 

Равновесие в стойке  

на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, 

туловище близко к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к180 градусам, 

туловище незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 

1.10. 

Переворот вперед  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения  

менее 135 градусов. 

1.11. 

Переворот назад  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – фиксация шпагата  

в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее  

135 градусов. 

1.12. 
В стойке  

на полупальцах  
балл 

«5» – перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 
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4 переката мяча  

по рукам и спине  

из правой в левую руку 

и обратно 

«4» – вспомогательные движения руками  

или телом, без потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» – завершение переката на спине. 

1.13. 

В стойке  

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами правой рукой. 

То же упражнение 

другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах  

с незначительными отклонениями туловища 

от вертикали; 

«3» – 4 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и выходом за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

Таблица 14 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для женщин 

1.1. Поперечный шпагат балл «5» – сед, ноги точно в стороны; 
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«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.2. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд  

на 170-180 градусов, 

боком к опоре 

за 5 с (правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, с небольшим снижением темпа  

при разгибании; ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение с рывковыми движениями; опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов. 

1.3. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения  

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали: 

«5» – 15 раз; 

«4» – 14 раз; 

«3» – 13 раз; 

«2» – 12 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 

10 наклонов назад 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 

1.5. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; 
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«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.6. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой  

«в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 8 с; 

«4» – сохранение равновесия 7 с; 

«3» – сохранение равновесия 6 с; 

«2» – сохранение равновесия 5 с; 

«1» – сохранение равновесия 4с. 

1.7. 

Боковое равновесие  

на полупальце с правой 

и с левой ноги в течение 

5 с после выполнения  

5 перекатов в сторону 

 в группировке. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, 

туловище вертикально; 

«4» – амплитуда близка к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено  

от вертикали; 

«3» – амплитуда 175-160 градусов,  

туловище отклонено от вертикали; 

«2» – амплитуда 160-145 градусов,  

туловище отклонено от вертикали; 

«1» – амплитуда 145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали, на низких полупальцах. 

1.8. 

После выполнения  

5 кувырков вперед 

переднее равновесие  

на полупальце с правой 

и левой ноги  

в течение 5 с 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более,  

туловище вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено  

от вертикали; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище незначительно 

отклонено от вертикали. 

1.9. 
Переворот вперед  

с правой и левой ноги 
балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда  

в одной из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения  

менее 135 градусов. 

1.10 

Вертикальное 

равновесие, на двух 

ногах в положении  

на полупальцах с 4-мя 

перебросками мяча над 

балл 

«5» – переброски, сохраняя позу равновесия, 

плоскость броска; 

«4» – вспомогательные движения телом,  

без потери равновесия; 

«3» – переброски со значительным схождением 
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головой правой и левой 

рукой 

с места и снижением амплитуды броска; 

«2» – переброски со значительным схождением 

с места, снижением амплитуды броска и паузой 

между перебросками; 

«1» – переброски со значительным схождением 

с места, на низких полупальцах нарушение 

плоскости и высоты броска. 

1.11 

В стойке на полной 

стопе одной ноги, 

другая на «пассе», 

жонглирование 

булавами правой  

и левой рукой. То же 

упражнение другой 

рукой. 

балл 

«5» – 3-4 броска на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

«4» – 3-4 броска на высоких полупальцах  

с незначительными отклонениями туловища  

от вертикали; 

«3» – 3-4 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и незначительными паузами между бросками; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и опусканием бедра свободной ноги,  

паузами между бросками; 

«1» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища и подскоками. 

1.12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «художественная гимнастика» 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка – это 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. 
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Общая физическая подготовка (ОФП) – это физическая подготовка, 

направленная на укрепление здоровья и разностороннее развитие занимающихся, 

повышение работоспособности и развитие качеств без учета специфики 

избранного вида спорта. 

Общеразвивающие упражнения 

Строевые упражнения. Понятие «строй», «шеренга», «колонна», 

«двухшереножный строй», «ряд», «фронт», «направляющий», «замыкающий», 

«интервал», «дистанция». 

Предварительная и исполнительная команды. Повороты налево, направо, 

кругом, полповорота. Расчет. 

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в 

колонну по одному и перестроение в колонну по два. 

Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в 

движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. 

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в 

движении (налево, направо). Перемена направления, захождение плечом. 

Фигурная маршировка. Границы площадки, углы, середина, центр. 

Движение в обход. Противоходы налево, направо, внутрь, наружу. Движение по 

диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, 

петлей, скрещением. 

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в 

движении. Перестроение дроблением шагами (приставные, шаги галопа), 

прыжками. Размыкание уступами (после расчета). 

Упражнения без предметов. Для рук: поднимание и опускание рук вперед, 

вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном 

темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях 

(одновременные, поочередные, последовательные); сгибание и выпрямление рук 

из различных положений, в различном темпе, с различными отягощениями, с 

преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в 

различных упорах (в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лёжа, в 

упоре лёжа, но с отведением ноги (поочередно – правой, левой) назад при 

сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой 

носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастический стенки) и в висах 

(подтягивание в висе лёжа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе). 

Круги руками из различных исходных положений в лицевой и боковой 

плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений и с 

отягощениями. Рывковые и пружинные движения руками и туловищем с 

максимальной амплитудой из различных положений и в различных направлениях 

с изменением темпа. 
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Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в 

различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими 

палками на лопатках. Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в 

стойке на коленях ноги вместе, с набивными мячами (вес 1-3 кг) и другими 

отягощениями. Поднимание туловища из положения лёжа на животе (спине) на 

полу (скамейке) без отягощений и с отягощениями, ноги закреплены на 

гимнастической стенке или удерживаются партнером. Поднимание ног и 

туловища до прямого угла в седе и др. Удержание туловища в различных 

положениях (наклонах, упорах, в седах, с закрепленными ногами). 

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. 

Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с 

одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без 

опоры). Выпады вперед, назад, в сторону, вперед – наружу (и внутрь), назад – 

наружу (и внутрь). Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с 

поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на другую, 

прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями слитно, 

толчком обеими ногами или одной). Махи ногами с опорой руками о 

гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной 

плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперед книзу) в сторону, назад, в 

сторону вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90º и более). 

Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, 

упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление амортизатора или 

соупражняющейся. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону, 

назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений 

ногами с движением туловищем, руками (на месте и в движении). 

Упражнения в паре: из различных исходных положений – сгибание и 

разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с 

сопротивлением и с помощью). 

Упражнения на гимнастической скамейке: в упоре на скамейке – сгибание 

рук с поочередным отведением ног назад; стоя с опорой ногой о скамейку – 

наклоны с различными положениями рук и движениями руками; сидя на скамейке 

– поднимание ног и наклоны туловища; лёжа на скамейке – поднимание ног до 

положения стойка на лопатках и медленное опускание тела в положение лежа и 

др. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь, ноги вместе. 

Упражнения на гимнастической стенке: стоя лицом (боком, спиной) к 

стенке – поочередные взмахи ногами; стоя боком (лицом) к стенке, нога на 4-5 

рейке – наклоны до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке 

– поднимание согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, подтягивание 

и др.; стоя боком или лицом к стенке – приседания на одной и обеих ногах, 
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пружинные сгибания ног, наклоны вперед с махом ногой назад. Из стойки на 

одной, другая на рейке – наклоны вперед, назад, в стороны с захватом за рейку 

или ногу с притягиванием туловища к ноге; стоя спиной к стенке – наклоны 

вперед с поочередными перехватами руками. 

Из стойки спиной к стенке или сидя на пятках, перехватывая руками вниз 

по рейкам, перейти в мост или наклон назад на коленях, перехватом вверх 

перейти в исходное положение. Из положения лежа на спине, хватом за первую 

рейку – сгибаясь, стойка на лопатках, опускание вперед в исходное положение; из 

положения лёжа, зацепившись носками за стенку – наклоны, повороты. Из упора 

стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув ноги назад и др. 

Упражнения из других видов спорта 

Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200 м). 

Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной 

местности в чередовании с ходьбой (10-20 мин) бег с изменением скорости. 

Прыжки в длину с места и с разбега. 

Коньки. Фигурное катание – простейшие фигуры и несложные соединения. 

Плавание. Плавание любым способом без учета времени. Проплывание 

дистанции на скорость и на выносливость (с учетом возраста). 

Подвижные и спортивные игры. Эстафеты с бегом, прыжками, 

преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и 

собиранием предметов (булавы, мячи, и др.); волейбол, баскетбол, бадминтон и 

другие. 

Туризм. Походы – прогулки. Пешие и лыжные загородные прогулки. 

Подготовка и сдача норм комплекса ГТО (в соответствии с возрастом). 

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 7 основных физических способностей: 

1. Координация движений – способность осваивать новые движения и 

перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой. 

2. Гибкость – 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. 
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5. Прыгучесть – скоростно-силовая способность, проявляющаяся 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. 

В связи с этим в специальной физической подготовке целесообразно 

дополнительно выделять разделы специально-двигательной и функциональной 

подготовки. Специально-двигательная подготовка направлена на развитие 

способностей, необходимых для успешного освоения и качественного исполнения 

упражнений с предметами. К таким специальным способностям относятся: 

1. Проприацептивная (тактильная) чувствительность – «чувство предмета». 

Для развития – выполнение упражнений с предметами с варьированием их 

параметров: увеличения и уменьшения, утяжеления и облегчения. 

2. Координация (согласование) движений тела и предмета. 

Для развития – выполнение упражнений в непривычных исходных 

положениях, одновременно с несколькими предметами, асимметричные 

движения, движения в парах и тройках. 

3. Распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, 

на себя и партнершу, на «свой» предмет и предметы партнерш. 

Для развития – работа с двойными или двумя предметами, параллельная и 

ассиметричная, работа с партнерами 

4. Быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет). 

Для развития – броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли от 

партнера после переката, отбива, броска, с поворотом после сигнала. 

Функциональная подготовка – это развитие способности выполнять 

большие объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и 

без снижения качества. Речь идет о развитии специальной выносливости, однако 

важность и трудоемкость работы дают основание для выделения ее в качестве 

особого вида подготовки.  

Средствами функциональной подготовки могут быть: 
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 15-20 минутные комплексы аэробики; 

 танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; 

 прыжковые серии, как без предмета, так и с предметами; особенно 

ценны прыжки со скакалкой; 

 сдвоенные соревновательные комбинации; 

 круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами отдыха. 

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.  

Координация, 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: разминка; на гибкость; на 

быстроту; на прыгучесть; на координацию; на равновесие; на силу; на 

выносливость. 

Осуществляя СФП, важно использовать и учитывать благоприятные 

(сенситивные) возрастные периоды развития физических качеств: 

 дошкольный и младший школьный возраст (6-7 лет) – пассивная 

гибкость; 

 младший школьный возраст (8-10 лет) – координация, ловкость, 

быстрота; 

 средний школьный (11-13) – сила, прыгучесть, активная гибкость, 

равновесие; 

 старший школьный возраст (13 лет и старше) – сила и выносливость 

Особенности развития силы 

Различают статическую, динамическую и взрывную силу.  

Статическая сила проявляется в малоподвижных движениях: удержании 

положения тела или его частей, поднимании тяжелых предметов, отжиманиях, 

подтягивании, приседах. Динамическая сила проявляется в упражнениях со 

значительными перемещениями: беге, плавании, ходьбе на лыжах и других. 

Взрывная сила проявляется в прыжках и метании.  
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Важно различать абсолютную и относительную силу.  

Абсолютная – суммарная сила многих мышечных групп в каком-то 

движении. Относительная – сила, приходящаяся на 1 кг веса. 

Средствами развития силы являются упражнения, при выполнении которых 

необходимо преодолевать или противодействовать сопротивлению.  

Виды сопротивлений: 

1. Вес собственного тела или его частей. 

2. Сопротивление партнера или самосопротивление. 

3. Вес предметов: гири, гантели, набивные мячи. 

4. Сопротивление растягиваемых предметов: резина, эспандер и др. 

5. Смешанные сопротивления. 

Упражнения на развитие силы классифицируются по анатомическому 

признаку: 

1. На силу мышц рук и плечевого пояса. 

2. На силу мышц ног и туловища. 

3. На силу мышц ног и тазового пояса.  

Методы развития силы: 

1. Метод повторных усилий: 

а) выполнение упражнений определенное количество раз или подходов; 

б) предельное количество – «до отказа». 

2. Метод динамических усилий: максимальное количество раз за 

определенное время. 

3. Метод статических усилий: фиксация какого-то положения определенное 

время. 

4. Метод максимальных усилий: выполнение упражнений с максимальным 

отягощением. 

Особенности развития быстроты 

Выделяют четыре элементарные формы быстроты: 

1. Время реакции. 

2. Время одиночного движения. 

3. Резкость – быстрое начало. 

4. Частота (темп) движений. 

Большинство спортивных упражнений требуют комплекса форм быстроты. 

Средства развития быстроты: 

1. Упражнения, требующие быстрой реакции: 

а) на движущийся объект – остановка, ловля, отбив или откат предмета; 

б) выбора – что сделать? 

2. Упражнения, которые необходимо выполнять быстро, то есть те, что 

выполняются во время полета предмета: кувырки, вращения тела, перевороты и др.; 
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3. Движения, которые необходимо выполнять с максимальной частотой: бег, 

вращение скакалки, обруча, булав, ленты, малые круги, мельницы, спирали, змейки, 

жонглирование. 

Правила развития быстроты: 

1. Использовать только хорошо освоенные задания. 

2. Задания выполнять на «свежие силы», непродолжительное время. 

3. Трудность задания повышать постепенно. 

Методы развития быстроты: 

1. Облегчение условий – выполнение заданий «с горки», реакция на 

подвешенный или подаваемый предмет. 

2. Выполнение заданий «за лидером». 

3. Ориентировки по скорости – подсчет, хлопки, метроном, музыка. 

4. Повторное выполнение заданий в стандартных условиях с 

околопредельной скоростью, сериями. 

5. Усложнение условий – «в горку», на «неудобной» опоре, с неудобной и 

неожиданной подачи. 

6. Игровые или соревновательные задания по типу «кто быстрее» и «кто 

больше». 

Особенности развития прыгучести 

Необходимо различать собственно прыгучесть и прыжковую выносливость. 

Прыгучесть является скоростно-силовым качеством и зависит от силы, 

эластичности и скорости сокращения мышц. Кроме того, важное значение имеет 

эффективность техники отталкивания, полета и приземления. 

В связи с этим средствами развития прыгучести являются: 

1. Упражнения на развитие эластичности мышц ног – растягивание. 

2. Упражнения на развитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра. 

3. Упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений. 

4. Упражнения для изучения и совершенствования техники: 

а) приземления – схождение и спрыгивание с возвышения; 

б) отталкивания – пружинные движения, прыжки на двух и на одной 

ноге с координированной работой рук, туловища и головы; 

в) полетной фазы – прыжковых поз. 

5. Прыжки в глубину. 

6. Упражнения на высоту или длину отталкивания – на возвышение, через 

препятствие, на ориентир. 

7. Упражнения на прыжковую выносливость – многоскоки, прыжки со 

скакалкой. 

Методы развития прыгучести: 
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 повторный – повторное выполнение заданий с достаточным интервалом 

отдыха; 

 ориентировки по скорости; 

 усложнения условий – на мягкой или сыпучей опоре, с утяжелением; 

 игровой и соревновательный методы. 

Особенности развития координации движений 

Критерием координации является точность воспроизведения движений по 

параметрам времени, пространства и мышечных усилий. 

Средства развития координации: 

 упражнения на расслабление; 

 упражнения на быстроту реакции; 

 упражнения на согласование движений разными частями тела; 

 упражнения на точность воспроизведения движений по параметрам времени, 

пространства и силы; 

 исполнение хореографических комбинаций характерных танцев; 

 упражнения с предметами; 

 акробатические упражнения; 

 подвижные игры с необычными движениями. 

Методы развития координации: 

 повторный; 

 переменный; 

 необычных исходных положений; 

 зеркального исполнения; 

 игровой и соревновательный. 

Особенности развития гибкости 

Различают активную и пассивную гибкость. Активная достигается за счет 

мышечных напряжений, проходящих через суставы мышц, пассивная проявляется 

за счет приложения внешних сил.  

Гибкость зависит от: 

 строения суставов, их формы и площади; 

 длины и эластичности связок, сухожилий и мышц; 

 функционального состояния нервных центров, регулирующих тонус мышц; 

 температуры среды – чем выше, тем лучше; 

 суточной периодики – утром она снижена; 

 утомления – пассивная улучшается, активная ухудшается; 

 наследственности, пола и возраста – дети и женщины гибче. 

Средства развития гибкости: 
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 упражнения на расслабление – дают прирост на 12-15%; 

 плавные движения по большой амплитуде; 

 повторные пружинящие движения; 

 пассивное сохранение максимальной амплитуды; 

 активное сохранение максимальной амплитуды; 

 махи с постепенным увеличением амплитуды. 

Методы развития гибкости: 

 повторный; 

 помощи партнера; 

 применение отягощений и амортизаторов; 

 игровой и соревновательный. 

Упражнения на гибкость дают наибольший эффект, если их выполнять в 

тренировке дважды: в подготовительной части урока после разогревания и в 

самом конце тренировки на фоне утомления. 

Новичкам упражнения на гибкость следует давать через день, чтобы мышцы 

успевали отдыхать, в дальнейшем – ежедневно. 

Особенности развития функции равновесия 

 Различают статическое равновесие – в позах и динамическое равновесие – в 

движениях. Длительность сохранения равновесия – это показатель не только 

уровня развития, но и функционального состояния ЦНС. Этот показатель 

используют так же, как критерий тренированности и готовности гимнасток к 

соревнованиям. 

Существенная роль в регуляции положения тела отводится двигательному и 

вестибулярному анализаторам, а также тактильному и зрительному. 

Средства развития функции равновесия: 

 упражнения на силу мышц ног и туловища; 

 упражнения на уменьшенной опоре – на носках, носке одной ноги; 

 упражнения на повышенной опоре – скамейке, бревне; 

 упражнения с отключением зрительного анализатора – с закрытыми 

глазами; 

 упражнения с раздражением вестибулярного анализатора – движения 

головой, наклоны, повороты, кувырки, перевороты; 

 фиксация заключительных фаз движений: вращений тела, прыжков, волн. 

Методы развития функции равновесия: 

 повторный; 

 ориентировки; 

 усложнения условий; 

 игровой и соревновательный. 



55 
 

Особенности развития выносливости 

Различают общую и специальную выносливость: общая – в различных видах 

умеренной интенсивности, специальная – в определенном виде – скоростная, 

прыжковая, равновесная, предметная и другие. 

Выносливость зависит от: 

 способности нервных клеток длительно поддерживать возбуждение; 

 работоспособности органов дыхания и кровоснабжения; 

 наличия энергоресурсов и экономичности обменных процессов; 

 степени совершенства двигательных навыков; 

 способности бороться с ощущениями утомления при помощи воли. 

 Средства развития выносливости: общей – бег, кросс, ходьба на лыжах, 

плавание; специальной – длительное выполнение упражнений художественной 

гимнастики. 

Правила развития выносливости: 

 работа на фоне утомления; 

 постепенное увеличение вначале длительности работы, затем 

интенсивности работы. 

Методы развития выносливости: 

 равномерный – выполнение задания за заданное время; 

 повторный – несколько раз по 1-5 минут с отдыхом 3-5 минут; 

 переменный – несколько раз меняя продолжительность работы и 

отдыха. 
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Таблица 15 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по  этапам спортивной подготовки 

 
 

Этап начальной подготовки 

 

Общая физическая подготовка  

Бег и ходьба. ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 

Музыкально-сценические и танцевальные игры, подвижные игры 

Специальная физическая подготовка 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 

и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 

На быстроту – упражнения на развитии 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, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

 

Учебно-тренировочный этап 

Общая физическая подготовка  

ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 

Бег и ходьба (спортивный и специфический) 

Подвижные игры, игровые упражнения 

Специальная физическая подготовка 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 
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и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 

На быстроту – упражнения на развитии 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, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

На выносливость - выполнение различных заданий на фоне утомления 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства1 

Общая физическая подготовка  

ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 

Бег и ходьба (спортивный и специфический) 

Специальная физическая подготовка 

На координацию – двигательные задания, игры, эстафеты на пространственную, временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование движений 

На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и тазобедренных суставах, суставах позвоночника 

и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление 

На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п. 

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, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре 

На выносливость - выполнение упражнений на фоне утомления 

 

 
1
 На этапе высшего спортивного мастерства физическая подготовка осуществляется в аспекте интегральной подготовки гимнасток, сопряженно в процессе технической 

подготовки и избирательно с учетом индивидуальных особенностей подготовленности спортсменок. 

                                                           
. 
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15.Учебно-тематический план  по  этапам спортивной подготовки приведен в 

таблице 16. 

Таблица 16 

Содержание 
Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

  Этап  начальной подготовки  

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья человека 

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 

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 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 

спортом 

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 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 
июнь 

Классификация спортивных соревнований.  

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. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
    август 

Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

 

Этап учебно-тренировочный 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

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 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

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

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

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 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

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 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 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 
январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 
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ядро спорта соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

 

 

 

 

Весь 

период 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции спорта октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

 

 

 

 

Весь 

период 

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; 
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витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
  

  

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», 

содержащим в своем наименовании слова «булавы», «лента», «мяч», «обруч», 

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

упражнение» «командные соревнования (многоборье - командные соревнования 

, групповое упражнение - многоборье)» (далее – групповые упражнения) 

основаны на особенностях вида спорта «художественная гимнастика» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «художественная 

гимнастика», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по групповым 

упражнениям и индивидуальным спортивным дисциплинам вида спорта 

«художественная гимнастика» учитываются при: 

- формировании групп спортивной подготовки. 

- составлении индивидуальных планов спортивной подготовки; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

Для проведения занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного   тренера-преподавателя допускается привлечение дополнительно 

второго   тренера-преподавателя, хореографа, тренера-преподавателя по 

акробатике, по общей физической и специальной физической подготовке, при 

условии их одновременной работы с обучающимися, проходящими спортивную 

подготовку. 

Кроме второго тренера-преподавателя, хореографа, тренера-

преподавателя по акробатике к работе с  обучающимися привлекаются и другие 

специалисты (например: концертмейстеры, звукорежиссеры). 

Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется ГБОУ 

ДО СШОР № 16   самостоятельно.   

При формировании групп на этапах спортивной подготовки, начиная с 

этапа начальной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 



62 
 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Для зачисления в группы спортивной подготовки требуется: 

- на учебно-тренировочном этапе – спортивный разряд не ниже III спортивного; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – спортивный разряд   

«кандидат в мастера спорта»; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – спортивное звание «мастер спорта 

России». 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже всероссийского уровня. 

Комплектование групп спортивной подготовки осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития 

обучающихся. Планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) зависит, в том 

числе от периода подготовки к спортивным соревнованиям. 

       В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется 

на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья учащихся. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися  в группах на одном этапе или на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

-  объединенная группа состоит из обучающихся на одном этапе или на разных 

этапах с разницей не более чем в два спортивных разряда. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 
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на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические    мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях.   

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

   17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие хореографического зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (Таблицы 17,18); 
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обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 19); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Таблица 17 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица измерения 

Количество 

изделий 

1.  Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2.  Булава гимнастическая (мужская) штук 12 

3.  Видеокамера комплект 1 

4.  Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

5.  Дорожка акробатическая штук 1 

6.  Доска информационная штук 1 

7.  Зеркало (12 x 2 м) штук 1 

8.  Игла для накачивания мячей штук 3 

9.  Канат для лазанья штук 1 

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

11.  Кольца гимнастические 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 (200 x 300 x 40 см) штук 20 

16.  Музыкальный центр (на тренера) штук 1 

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 
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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 18 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

  Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный   

(этап спортивной 

специализации) 

 Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 Высшего 

спортивного 

мастерства 
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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 штук 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 

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) штук 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Таблица 19 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

  Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный   
(этап спортивной 

специализации) 
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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 

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 

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 
 

 

 



 

 

18.Кадровые условия реализации Программы: 

ГБОУ ДО СШОР № 16 должно обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«художественная гимнастика», а также привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе  

с обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, 

хореографы-репетиторы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», «Инструктор по спору» утвержденный приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054).  

Для кадрового обеспечения спортивной подготовки в художественной 

гимнастике необходима устойчивая система, предполагающая подготовку и 

переподготовку: 

 тренерского состава; 

 квалифицированных спортивных менеджеров; 

 судей для проведения соревнований; 

 квалифицированного персонала для создания и содержания спортивных 

сооружений;  

 спортивных врачей; 

 научных сотрудников и специалистов обеспечения сборных команд России; 



 

 

 волонтеров для проведения крупных спортивных и спортивно-массовых 

мероприятий. 

Для этих целей в качестве базового образовательного учреждения 

профессионального образования Минспорта  России определен Национальный 

государственный университет физической культуры,  спорта и здоровья им. П.Ф. 

Лесгафта (Санкт-Петербург), обладающий материально-технической базой и 

кадровым потенциалом для подготовки необходимых специалистов.  

В числе задач подготовки кадров по художественной гимнастике на базе 

учреждений профессионального образования предусмотрены: 

 взаимодействие с образовательными учреждениями профессионального 

образования по формированию содержания учебных программ дисциплин и практик 

по специализации «Теория и методика художественной гимнастики» для подготовки 

выпускников в соответствии с современным уровнем развития художественной 

гимнастики и потребностями работодателей; 

 подготовка и издание необходимой учебно-методической и научной 

литературы по художественной гимнастике. 

В числе других мер по подготовке кадров планируется: 

 обеспечение участия тренеров в обучающих программах и программе 

грантов Олимпийского комитета России; 

 стажировка перспективного тренерского состава и специалистов в 

сборных командах России, спортивных центрах России; 

 разработка специальной программы по переподготовке ведущих 

спортсменов, завершивших выступления, с целью создания кадрового резерва 

управленческого звена и тренерского состава региональных сборных команд; 

 разработка и внедрение адекватной системы мотивации (моральной и 

материальной) тренеров и специалистов всех уровней; 

 создание системы аттестации тренеров и других специалистов по 

художественной гимнастике. 

Подготовка высококвалифицированных специалистов и волонтеров, 

необходимых для подготовки и проведения соревнований по художественной 

гимнастике, особенно актуальна в период активного строительства и ввода в 

эксплуатацию специализированных спортивных объектов, поскольку без их наличия 

эти сооружения не могут иметь полноценную загрузку спортивными и спортивно-

массовыми мероприятиями.  

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку, рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера; 

 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 



 

 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Всероссийской федерации художественной гимнастики; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих мировых гимнасток 

спортивной сборной команды России;  

 консультации с опытными специалистами. 

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационно-методическое обеспечение включает: 

 использование методических материалов и дневников тренера- -преподавателя; 

 посещение   семинаров для специалистов и тренеров-преподавателей; 

 посещение   семинаров для спортивных судей; 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Всероссийской 

федерации художественной гимнастики и региональной Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих гимнасток и спортсменок сборной 

команды страны;  

 консультации с квалифицированными специалистами. 
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