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1. Общие положения

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «Художественная гимнастика» (далее -  Программа) предназначена 
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 
спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, 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).

Таблица 1
Наименование спортивных дисциплин

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 
номер-код вида спорта «Художественная гимнастика» - 0520001611Я

Наименование спортивной 
дисциплины

Номер-код спортивной 
дисциплины

Обруч 0520031811Б
Мяч 0520021811Б

Булавы 0520011811Я
Лента 0520101811Б

Программа разработана Муниципальным автономным учреждением 
дополнительного образования Детско-юношеская спортивная школа села 
Кушнаренково муниципального района Кушнаренковский район Республики 
Башкортостан с учетом примерной дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», 
утвержденной приказом Минспорта России от 20 ноября 2023 года № 820, а также 
следующих нормативно-правовых актов:

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорта в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

- Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в 
Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" 
и Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации";

- Приказ Миниспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями;

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях
организации и осуществления образовательной деятельности по
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дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 
изменениями и дополнениями);

- Приказ 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" (с изменениями 
и дополнениями);

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 
сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи".

- Приказ Министерства спорта РФ от 27 января 2023 г. №57 «Об 
утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки».

Приказ Министерства спорта РФ от 15.11.2022г. №984 «Об утверждении 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «художественная 
гимнастика»».

- Устав МАУ ДО ДЮСШ с.Кушнаренково.
Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 
области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 
формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 
здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 
условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 
спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 
систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 
соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 
сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 
спорта.

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 
подготовки:

1) Этап начальной подготовки (далее -  НП);
2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее -

УТ).
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1.2. 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.

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 
систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 
учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 
формирование личностных результатов:

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 
развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным 
нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 
возможностях организма, способах профилактики перетренированности 
(недотренированности), перенапряжения;

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 
практики;

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 
нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 
спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 
подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 
спортивным соревнованиям;

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 
самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 
взаимодействия в соревновательный период;

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера- 
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 
умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 
безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 
уровня.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Художественная гимнастика -  олимпийский, ациклический, сложно­
координационный вид спорта, в котором спортсменки соревнуются в 
техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений 
телом в сочетании с манипуляциями предметами под музыкальное 
сопровождение. По ходу становления спортивного мастерства гимнасткам
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необходимо осваивать большой объем разнообразных двигательных действий: 
без предмета, с предметами, хореографических, акробатических элементов.

Современная художественная гимнастика отличается исключительно 
высоким уровнем спортивных достижений и острейшей конкуренцией 
спортсменов на международной арене.

Программа соревнований включает следующие виды:
- индивидуальная программа состоит из 4 упражнений (обруч, мяч, булавы, 

лента). Продолжительность каждого упражнения от Г 15м до ГЗО". Личные 
соревнования в многоборье включают: квалификационные соревнования, 
финальные соревнования.

Виды упражнений меняются в соответствии с изменениями правил вида 
спорта «художественная гимнастика», утвержденных Международной 
федерацией художественной гимнастики -  FIG.

Отличительные особенности
Все упражнения в художественной гимнастике выполняются под музыку, 

которую подбирают сами спортсменки и их тренер. Отличительной 
особенностью художественной гимнастики является связь с музыкой и 
элементами танца, эмоциональная выразительность движений, их красота и 
грациозность, что в значительной мере способствует эстетическому воспитанию. 
Задача педагога состоит в том, чтобы упражнения художественной гимнастики 
стали доступными детям, а их движения гармоничными, естественными и 
грациозными. Сочетание движения и музыки, танцевальный характер 
упражнения придают им яркую динамическую структуру. Для художественной 
гимнастики характерны упражнения в равновесии, повороты, танцевальные виды 
ходьбы, бега, прыжков, элементы народного танца, упражнения с предметами. 
Упражнения художественной гимнастики формируют координацию движений. 
Они выполняются с разнообразной скоростью и различным напряжением мышц.

В художественной гимнастике широко используется художественное 
движение -  система физических упражнений преимущественно танцевального 
характера, отличающихся ритмичностью, пластичностью, выразительностью, 
утонченностью движений. Они органично связаны с музыкой, развиваются 
способности к импровизации. В художественное движение включаются шаги, 
повороты, вращения, прыжки; при этом создаются композиции, сочетающиеся с 
определенной музыкой.

Выступления оцениваются по балльной шкале. Судьи ставят оценки за 
сложность, хореографию, артистизм и технику выполнения упражнений.

Специфика организации обучения
Основными формами учебно-тренировочной работы по художественной 

гимнастике являются: теоретические и практические занятия, учебно­
тренировочные занятия, соревнования, инструкторская и судейская практика, 
тренировочные занятия в спортивных лагерях, учебно-тренировочные сборы, 
профилактические и оздоровительные мероприятия, самостоятельная работа.

Страница 6 из 66



При проведении групповых теоретических занятия в форме бесед (15-20 
мин.) используются наглядные пособия, просмотр соревнований и изучение 
видеозаписей. Занятия по вопросам гигиены, врачебного контроля, оказанию 
первой помощи, применению восстановительных средств и психологической 
подготовке проводятся при помощи специалистов (врач, психолог, массажист).

С учащимися углубленного уровня сложности проводится индивидуальная 
работа с тренером. При подборе общеразвивающих и специальных упражнений 
следует учитывать, что воздействие упражнений зависит от количества 
повторений (длительности применения упражнений), изменение ритма или 
ритма, изменения исходного положения; применение дополнительных 
отягощений и использование различных условий внешней среды.

Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности 
занимающихся рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике 
выполнения упражнения и проводить соревнования на лучшее их выполнение.

Занятия, посвященные общей и специальной физической подготовке, 
рекомендуется проводить во все периоды учебного года, и в особенности в 
подготовительном и переходном. Элементы техники следует выполнять в 
сочетании с различными акробатическими упражнениями, это будет 
способствовать развитию координации, ловкости, гибкости. При выполнении 
упражнений, направленных на развитие отдельных физических качеств нужно 
помнить о том, что, применяя силовые упражнения необходимо изменять 
продолжительность статических положений, связанных с чрезмерными 
напряжением и задержкой дыхания. Силовые упражнения рекомендуется 
чередовать с упражнениями на быстроту и расслабление.

При проведении тренировочных занятий, после общей разминки, 
целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью 5-6 мин. 
Необходимо научить гимнасток проводить индивидуальные разминки, с которых 
начинается тренировочные занятия.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной

подготовки.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены 
в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 
переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 
наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.

Таблица 2

Этапы спортивной Срок реализации Возрастные Наполняемость
подготовки этапов границы лиц, (человек)
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спортивной 
подготовки (лет)

проходящих 
спортивную 

подготовку (лет)
Девочки

Для спортивной дисциплины индивидуальная программы
Этап начальной 

подготовки 2-3 6* 12-24

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

4-5 g** 5-10

* Минимальный возраст зачисления детей на этап начальной подготовки -  6 
лет (учитывая требования ФССП), но на основании ходатайства тренера 
преподавателя и результатов приемных нормативов, в исключительных случаях, 
могут быть зачислены учащиеся возраста 5 лет, с целью выявления и поддержки 
одаренных детей.

** Минимальный возраст зачисления детей на учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) -  8 лет (учитывая требования ФССП), но на 
основании ходатайства тренера-преподавателя и результатов приемных 
нормативов, в исключительных случаях, могут быть зачислены учащиеся 
возраста 7 лет, с целью выявления и поддержки одаренных детей.

При комплектовании учебно-тренировочных групп:
1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта и этапам 

спортивной подготовки, с учетом:
- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядным нормативов);
- объемов недельной тренировочной нагрузки;
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;
- спортивных результатов;
- возраста обучающегося;
- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 
спорта «художественная гимнастика»;

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций;
3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 
указанных в таблице 2.

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки.

Объем Программы указан в таблице 3.
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Таблица 3

Этапный норматив

Этапы и года спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

До года Свыше
года До трех лет Свыше трех 

лет
Количество часов в 

неделю 4,5-6 6-8 12-14 14-18

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

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 
(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно­
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная 
тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 
годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 
подготовки.

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

Учебно-тренировочные занятия
Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно­

тренировочной группой.
Для реализации программы применяют групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 
использованием дистанционных технологий.

Основными формами учебно-тренировочной работы по художественной 
гимнастике являются: теоретические и практические занятия, учебно­
тренировочные занятия, соревнования, инструкторская и судейская практика, 
тренировочные занятия в спортивных лагерях, учебно-тренировочные сборы, 
профилактические и оздоровительные мероприятия, самостоятельная работа.

При проведении групповых теоретических занятия в форме бесед (15-20 
мин.) используются наглядные пособия, просмотр соревнований и изучение 
видеозаписей. Занятия по вопросам гигиены, врачебного контроля, оказанию 
первой помощи, применению восстановительных средств и психологической 
подготовке проводятся при помощи специалистов (врач, психолог, массажист).

С учащимися тренировочного этапа проводится индивидуальная работа с 
тренером. При подборе общеразвивающих и специальных упражнений следует 
учитывать, что воздействие упражнений зависит от количества повторений 
(длительности применения упражнений), изменение ритма или ритма, изменения
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исходного положения; применение дополнительных отягощений и 
использование различных условий внешней среды.

Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности 
занимающихся рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике 
выполнения упражнения и проводить соревнования на лучшее их выполнение.

Занятия, посвященные общей и специальной физической подготовке, 
рекомендуется проводить во все периоды учебного года, и в особенности в 
подготовительном и переходном. Элементы техники следует выполнять в 
сочетании с различными акробатическими упражнениями, это будет 
способствовать развитию координации, ловкости, гибкости. При выполнении 
упражнений, направленных на развитие отдельных физических качеств нужно 
помнить о том, что, применяя силовые упражнения необходимо изменять 
продолжительность статических положений, связанных с чрезмерным 
напряжением и задержкой дыхания. Силовые упражнения рекомендуется 
чередовать с упражнениями на быстроту и расслабление.

При проведении тренировочных занятий, после общей разминки, 
целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью 5-6 мин. 
Необходимо научить гимнасток проводить индивидуальные разминки, с которых 
начинается тренировочные занятия.

Занятия начинаются не 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 
часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 
21:00 часов.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 
Организации:

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно­
тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 
выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно­
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском;

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;

3) - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

Учебно-тренировочные мероприятия.
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Учебно-тренировочные мероприятия -  мероприятия, включающие в себя 
теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 
спортивным соревнования.

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях качества 
подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 
Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 
обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 
соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 
(сборов).

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 
продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 
подготовки указаны в таблице 4.

Таблица 4

№
п/п

Виды учебно­
тренировочных занятий

Предельная продолжительность учебно­
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно)

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

1 .Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным
соревнованиям

1.1.

У чебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 
России, кубкам России, 

первенствам России

- 14

1.2.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14

1.3.

У чебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или)специальной 
физической подготовке

- 14

2.2.
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 
каникулярный период

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

2.3.
Просмотровые учебно­

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в 
учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 
обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 
включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 
также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 
образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении.

Спортивные соревнования

Спортивное соревнование -  состязание (матч) среди спортсменов или 
команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 
целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 
утвержденному его организатором положению (регламенту).

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию спортивных 
соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных 
международными антидопинговыми организациями.

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 
субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и

Страница 12 из 66



спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 
положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5
Таблица 5

Объем соревновательной деятельности

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и года спортивной подготовки

Этап начальной подготовки
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 
лет

Контрольные 1 1 2 2
Отборочные 1 2 2 3

Основные 1 2 3 4

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 
роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 
федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 
(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 
условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 
касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.

Работа по индивидуальным планам

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 тренировочных мероприятий и участия в 
спортивных соревнованиях.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план

Программа рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно­

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Годовой учебно-тренировочный план (приложение № 1 к дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика».

Г одовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно­
тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям,
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распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 
спортивной подготовки и по годам обучения.

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
приведено в таблице 6.

Таблица 6

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

подготовки

№
п/п

Виды спортивной подготовки и 
иные мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)
Для женщин

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

подготовка (%)
16-24 18-26

3. Участие в спортивных 
соревнованиях (%)

2-4 3-7

4. Техническая подготовка (%) 25-35 50-60
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)
2-4 2-4

6. Инструкторская и судейская 
практика (%)

- -

7. Медицинские, медико­
биологические,

восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (%)

3-5 6-8

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% 
и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно­
тренировочным планом Организации.

Продолжительность одного учебного-тренировочного занятия при 
реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки -  двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  трех 

часов.
При проведении более одного учебного-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:
1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий 
(далее - спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся,

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно­
тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 
астрономического часа (60 минут),

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 
процесса:

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 
олимпийского цикла;

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 
случае ее проведения) аттестации;

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 
обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 
(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 
мероприятиях;

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 
срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую 
и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие 
мероприятия.

2.5. Календарный план воспитательной работы
Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 
в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 
развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 
культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 
чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.

Важным условием успешной работы с обучающимися является единство 
воспитательных воздействий, направленных на формирование личности 
обучающегося.
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Главной задачей на занятиях с обучающимися является воспитание высоких 
моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и 
трудолюбия.

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно 
физкультурно-спортивная деятельность, которая представляет большие 
возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 
ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных 
качеств личности обучающихся должно осуществляться одновременно с 
развитием его волевых качеств.

Основную воспитательную работу должен выполнять тренер- 
преподаватель, который не должен ограничивать свои воспитательные функции 
лишь руководством поведения обучающихся во время учебных занятий и 
соревнований.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 
Строгое соблюдение правил на занятиях и участие в соревнованиях, четкое 
исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на занятиях, в 
школе и дома -  на все это должен постоянно обращать внимание тренер- 
преподаватель. Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное 
трудолюбие -  способность преодолевать специфические трудности, что 
достигается прежде всего систематическим выполнением учебных заданий, 
связанных с возрастающими нагрузками.

В процессе занятий важное значение имеет интеллектуальное воспитание, 
основной задачей которого является овладение обучающимися специальными 
знаниями во всех предметных областях. В целях эффективности воспитания 
тренеру-преподавателю необходимо так организовывать учебный процесс, чтобы 
постоянно ставить перед обучающимися задачи ощутимого двигательного и 
интеллектуального совершенствования.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение 
обучающегося-выражение положительной оценки его действий и поступков. 
Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности педагога и 
коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 
педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 
обучающегося. Спортивный коллектив является важным фактором 
нравственного формирования личности обучающегося. В коллективе 
обучающиеся развиваются всесторонне -  в нравственном, умственном и 
физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные 
отношения: обучающегося к своему коллективу, между членами коллектива, 
между спортивными соперниками.

Педагог в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы 
воздействия на обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе.
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Постепенно, особенно с ростом спортивных результатов, влияние тренера- 
преподавателя на юных гимнасток становится все больше и в этот период он 
может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные 
качества педагога, его положительный пример играют немаловажную роль в 
формировании личностных качеств обучающихся.

Основными направлениями в воспитательной деятельности должны стать:
- государственно-патриотическое воспитание (формирование определенной 

системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к 
государственности России и ее демократическим основам: патриотизм, верность 
Отечеству);

- нравственное воспитание (формирование твердых моральных убеждений, 
нравственных чувств и навыков поведения, вырабатывает чувство долга, честь, 
совесть, уважение, доброту);

- воспитание профессиональных качеств (волевых, физических); - 
воспитание толерантного отношения (воспитывает уважение к обучающимся 
других национальностей);

- социально-этическое и правовое воспитание (формирование твердых 
моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека, 
воспитание законопослушности);

-социально-психологическое (формирует положительный морально­
психологический климат в спортивном коллективе).

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 
обособленный от других видов профессиональной деятельности процесс. Вся 
деятельность педагога, и в ходе учебных занятий, и при совместном с 
обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях — это все есть 
воспитательная работа.

В работе с обучающимися, должен применяться широкий круг средств и 
методов воспитания.

В качестве средств используются наглядные пособия, общественно 
полезный труд, общественная деятельность, учебные занятия, спортивные 
соревнования, беседы, собрания, лекции, беседы, мастер-классы с известными 
российскими и иностранными спортсменами и тренерами, организуется 
посещение музеев спортивной славы, цирков, кинотеатров для просмотра 
спектаклей, представлений, кинофильмов на спортивную тему, произведений 
искусств, анкетирование, опрос обучающихся и членов их семей.

В качестве методов нравственного воспитания применяются: формирование 
нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного 
поведения, использование положительного примера, стимулирование 
положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение 
отрицательных действий (наказание), упражнение (обучение).
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Важнейшим фактором воспитания обучающихся, условием формирования 
личности, является коллектив. Обучающиеся выполняют разнообразные 
общественные поручения, работают на общественных началах в качестве 
инструкторов, судей, что служит хорошей школой положительного 
нравственного опыта.

Календарный план воспитательной работы (приложение № 2 к Программе).

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в
спорте и борьбу с ними

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329 
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 
проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 
до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 
также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 
спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
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4. Нарушение спортсменом порядка местонахождении, предоставления 
информации о местонахождения.

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 
допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 
стороны спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 
любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 
могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 
стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 
быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУ С АДА».

План антидопинговых мероприятий

Э тап
п одготов к и

В и д п р огр ам м ы Т ем а
О тв етств ен н ы й  

за п р ов ед ен и е  
м ер оп р и я ти я

С рок и
п р овед ен и я

Э тап  н ач ал ьн ой  
п одготов к и

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в 
год
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2.Теоретическое 
занятие

«Ценности 
спорта. Честная 

игра»

Ответственный
за

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

1 раз в год

3. Проверка
лекарственных
препаратов
(знакомство с
международным
стандартом
«Запрещенный
список»)

Тренер 1 раз в 
месяц

4. Антидопинговая 
викторина «Играй честно»

Ответственный
за

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

По
назначению

5.Онлайн обучение 
на сайте РУ С АД А Спортсмен 1 раз в год

6. Родительское 
собрание

«Роль
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры»

Тренер 1-2 раза в 
год

7.Семинар для 
тренеров

«Виды
нарушений

антидопинговых
правил»

«Роль тренера и 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры»

Ответственный
за

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

1 -2 раза в 
год

Т  р ен и р ов оч н ы й  
этап  (этап  

сп ор ти в н ой  
сп ец и ал и зац и и )

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в 
год

2.Онлайн обучение 
на сайте РУ С АДА Спортсмен 1 раз в год

3. Антидопинговая 
викторина «Играй честно»

Ответственный
за

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

По
назначению

4. Семинар для 
спортсменов и 
тренеров

«Виды
нарушений

Ответственный
за

антидопинговое

1 -2 раза в 
год
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антидопинговых
правил»

«Проверка
лекарственных
средств»

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА

5.Родительское 
собрание

«Роль
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры»

Тренер 1 -2 раза в 
год

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 
необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 
осуществляющей спортивную подготовку.

Определения терминов

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 
информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 
пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, 
проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 
проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 
терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и 
обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 
мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 
антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 
Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 
и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 
комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 
крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 
антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период -  любой период, который не является 

соревновательным.
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Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 
персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 
оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 
подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА -  Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 
уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 
национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 
антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 
собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 
который не является Спортсменом ни международного, ни национального 
уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 
Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 
национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 
следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 
и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 
предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 
предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 
информационных и образовательных программ Спортсменом является любое
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Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 
правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе 
спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 
эти навыки закрепляются.

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 
привлекаются спортсмены уровня KMC, МС и МСМК в качестве помощников 
тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность 
наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими 
спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их 
устранения. Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 
подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 
тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа 
начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной 
специализации).

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по 
виду спорта, привлечения спортсменок к непосредственному выполнению 
судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов 
соревнований.

План инструкторской и судейской практики приведен в таблице №7

Таблица №7

План инструкторской и судейской практики

Этап спортивной 
подготовки Мероприятия Сроки

проведения

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

Инструкторская практика
Учебно­

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Теоретические
занятия

В течение года Научить обучающихся 
начальным знаниям 
спортивной
терминологии, умению 
составлять конспект 
отдельных частей 
занятия

Практические
занятия

В течение года Проведение 
обучающимися 
отдельных частей 
занятия в своей группе с 
использованием 
спортивной
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терминологии, показом 
технических элементов, 
умение выявлять 
ошибки.

Судейская практика
Теоретические

занятия
В течение года Уделять внимание 

знаниям правил вида 
спорта, умению решать 
ситуативные вопросы

Практические
занятия

В течение года Необходимо 
постепенное 
приобретение 
практических знаний 
обучающимися начиная 
с судейства на учебно­
тренировочном занятии 
с последующим 
участием в судействе 
внутришкольных и иных 
спортивных 
мероприятий.

Гимнастки должны принимать участие в судействе соревнований в детско- 
юношеских спортивных школах в роли главного судьи, заместителя главного 
судьи, секретаря; в районных соревнованиях в роли судьи, секретаря.

Таблица №8
Примерное содержание подготовки судей по спорту_________

Содержание работы

У чебно-тренировочные 
группы

"оды подготовки
1 2 3 4-5

Понятие о десятибалльной системе оценки 
гимнастических упражнений. + - - -

Оценка выполнения отдельных упражнений в 
своем отделении. + + + +
Классификация ошибок. + + - -

Общие положения о гимнастических 
соревнованиях (виды соревнований, программа, 
участники соревнований, правила поведения, 
взыскания).

+ + + +

Судейская коллегия, роль главного судьи, его 
заместителей, секретаря и бригады судей. - + + +

Классификация ошибок и сбавки. - - + +
Судейские бригады, группы судей. - - - +
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Судьи по Трудности, Артистизму и 
Исполнению.

- - - +

Судейство соревнований по СФП. - - + +
Судейство первенств ДЮСШ среди групп 
начальной подготовки (3-2 юн. разряды). - - - +

Судейство на школьных соревнованиях в 
качестве судей по Трудности, Артистизму и 
Исполнению

- - - +

Обучение записи упражнения с помощью 
символов - - - +

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

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико­
биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 
восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 
питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение).

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 
использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, 
медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных 
особенностей спортсмена.

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями общий 
режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать рекомендации по 
организации питания, отдыха.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 3-х лет 
подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, 
естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; 
постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 
проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует 
отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 
прогулки на свежем воздухе.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 3-х лет 
подготовки) -  основными средствами восстановления, является рациональное 
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и 
на этапах годичного цикла. Из медико-биологических средств восстановления: 
витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 
локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, 
сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и
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т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а 
не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 
вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 
полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения 
спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, 
цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.).

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств приведен в таблице № 9

Таблица №9

План применения восстановительных средств и мероприятий

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Срок проведения

Этап спортивной 
подготовки (по всем 

годам)

Врачебно-педагогические
наблюдения

В течение года

Предварительные 
медицинские осмотры

При ’ определении 
допуска к мероприятиям

Периодические медицинские 
осмотры

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие 
медицинские обследования

В течение года

Применение медико­
биологических средств

В течение года

Применение педагогических 
средств

В течение года

Применение биологических 
средств

В течение года

Применение гигиенических 
средств

В течение года

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) (по 

всем годам)

Врачебно-педагогические
наблюдения

В течение года

Предварительные 
медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной 
программе медицинского 
обследования)

При определении 
допуска к мероприятиям

Периодические медицинские 
осмотры

1 раз в 12 месяцев
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Этапные и текущие 
медицинские обследования

В течение года

Применение медико­
биологических средств

В течение года

Применение педагогических 
средств

В течение года

Применение биологических 
средств

В течение года

Применение гигиенических 
средств

В течение года

3. Система контроля

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к

участию в соревнованиях

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

На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
. - соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

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

разрядов;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации).

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

и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения 
учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
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- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 
втором и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 
четвертого года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства.

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 
-  тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации.

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год и включает 
в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 
контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 
подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 
спортивных соревнованиях.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 
установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 
спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 
(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 
осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 
дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 
и спорта (при ее реализации).
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3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации.

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 
квалификации указаны в таблицах №10, №11:

Таблица 10

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта

«художественная гимнастика»
№
п/п Упражнения Единица

измерения Норматив

1. Для девочек до одного года обучения

1.1.
Фиксация наклона в 
седе ноги вместе 5 

счетов
балл

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

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

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

выпрямлены

1.2.
«Колечко» в 

положении лежа на 
животе

балл

«5» -  касание стоп головы в наклоне назад; «4» -  
10 см до касания;

«3» -  15 см до касания;
«2» -  20 см до касания;
«1» -  25 см до касания.

1.3.

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

ее стопа касается 
колена опорной ноги.

Удерживание
равновесия.

балл

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

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

2. Д,ля 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;
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«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;
«Ъ>- расстояние от поперечной линии до паха 7-

10 см.

2.6.

Сохранение равновесия 
с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой и 
левой ноге.

балл

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

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

2.7.
10 прыжков на двух 

ногах через скакалку с 
вращением ее вперед

балл

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

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

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

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

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

2.8.
Сед «углом», руки в 

стороны (в течение 10
с)

балл

«5» -  угол между ногами и туловищем 90°, 
туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки точно в стороны;
«4» -  угол между ногами и туловищем 90°, 
туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты;
«3» -  угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 
оттянуты, руки приподняты;

«2» -  угол между ногами и туловищем 90°, 
сутулая спина, ноги незначительно согнуты, 

руки приподняты;
«1» -  угол между ногами и туловищем более 90°, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, 
стопы не оттянуты.

2.9.

В положении стоя 
выполнить 10 

вращений скакалкой в 
боковой, лицевой, 

горизонтальной 
плоскости. Выполнять 

поочередно одной и 
другой рукой.

балл

«5» -  сохранение правильной осанки, вращение 
выпрямленной рукой и точно в заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму;
«4» -  вращение выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, скакалка 
имеет натянутую форму;

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

имеет натянутую форму;
«2» -  вращение выпрямленной рукой с тремя и 

более отклонениями от заданной плоскости, 
скакалка имеет натянутую форму;

«1» -  вращение полусогнутой рукой с 
отклонением от заданной плоскости, скакалка не 

натянута.
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2.10.
Техническое
мастерство балл

Обязательная техническая программа.
Для групп начальной подготовки -  занять место 

на соревнованиях спортивной организации, 
членом которой является спортсменка. Балл 

учитывается в соответствии с занятым местом в 
спортивных соревнованиях организации и 

устанавливается (определяется) организацией, 
реализующей дополнительную образовательную 
______ программу спортивной подготовки______

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 
подготовки:
5,0-4,5 -  высокий;
4.4- 4,0 -  выше среднего;
3.9- 3,5 -  средний;
3.4- 3,0 -  ниже среднего;
2.9- 0,0 -  низкий уровень.

Таблица 11

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) по виду спорта «художественная гимнастика»

№
п/п Упражнения Единица

измерения Норматив

1. Для девочек

1.1.

Шпагаты с правой и 
левой ноги с опоры 

высотой 30 см с 
наклоном назад и 

захватом за голень

балл

«5» -  сед с касанием пола правым и левым 
бедром без поворота таза и захват двумя руками; 
«4» -  расстояние от пола до бедра 1-5 см; «3» -  

расстояние от пола до бедра 6-10 см; «2» -  
захват только одной рукой; «1» -  без наклона 

назад.

1.2. Поперечный шпагат балл

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

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

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

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

1.3.

Наклон назад, на 
правую и левую ногу с 

переворота вперед с 
последующей 

фиксацией позиции 
положения глубокого 

наклона в опоре на

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;
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одной ноге другая 
вверх

«1» -  отсутствие фиксации и значительное 
отклонение от вертикали положения рук.

1.4.

Из положения лежа на 
спине, ноги вперед, 
поднимая туловище, 

разведение ног в 
шпагат за 10 с

балл

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 
обязательном поднимании туловища до 

вертикали.
«5» -  9 раз;
«4» -  8 раз;
«3» -  7 раз;
«2» -  6 раз;
«1» -  5 раз.

1.5.

Из положения лежа на 
животе, руки вперед, 

параллельно друг 
другу, ноги вместе. 10 

наклонов назад.

балл

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

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

«3» -  руки и грудной отдел позвоночника 
вертикально;

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

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

незначительно разведены.

1.6.

Прыжки на двух ногах 
через скакалку с 

двойным вращением 
вперед за 10 с

балл

«5» -  16 раз;
«4» -  15 раз;

«3» -  14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с 
одним вращением;

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

«1» -  12 раз с 6 и более с дополнительными 
прыжками с одним вращением.

1.7.

Из стойки на 
полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 
назад равновесие на 
одной ноге, другая в 
захват разноименной 
рукой «в кольцо». То 

же упражнение с 
другой ноги

балл

«5» -  сохранение равновесия 4 с;
«4» -  сохранение равновесия 3 с;
«3» -  сохранение равновесия 2 с;
«2» -  сохранение равновесия 1 с;

«1» -  недостаточная фиксация равновесия.

1.8.

Равновесие на одной 
ноге, другая вперед; 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;
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«3» -  перекат с подскоком во второй половине 
движения и перемещением гимнастки в сторону 

переката;
«2» — завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 
движение туловищем с потерей равновесия; 

«1» -  завершение переката на груди

1.10.

Исходное положение -  
стойка на полупальцах 

в круге диаметром 1 
метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 
руке. После двух 
вращений бросок 

правой рукой вверх, 
ловля левой во 

вращение. То же 
другой рукой.

балл

«5» -  6 бросков, точное положение звеньев тела, 
вращение обруча точно в плоскости, ловля без 

потери темпа и схождения с места;
«4» -  4 броска, незначительные отклонения от 

плоскости вращения и перемещения, не выходя 
за границу круга;

«3» -  4 броска с отклонениями в плоскости 
вращения и потерей темпа, нарушения в 

положении звеньев тела, перемещения не 
выходя за границу круга;

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

перемещением, не выходя за границу круга;
«1» -  2 броска с изменением плоскости 
вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга.
1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа

2. Уровень спортивной квалификации

2.1. спортивные разряды -  «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд»,
«первый спортивный разряд»

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 
подготовки:
5,0-4,5 -  высокий;
4.4- 4,0 -  выше среднего;
3.9- 3,5 -  средний;
3.4- 3,0 -  ниже среднего;
2.9- 0,0 -  низкий уровень

4. Рабочая программа по виду спорта «художественная гимнастика», 
состоящая из программного материала для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки
4.1. Этап начальной подготовки

Этап начальной подготовки охватывает дошкольный и младший школьный 
возраст (6-7 лет) -  возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем 
организма детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие 
двигательных функций являются благоприятным периодом для начала 
регулярных занятий физической культурой и спортом. Главная цель ранних 
занятий физической культурой и спортом -  создать прочную основу для 
воспитания здорового, сильного и гармонично развитого молодого поколения.
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Цель этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике -  
выявить способных детей и основательно осуществить начальную подготовку -  
заложить прочный фундамент.

Задачи групп начальной подготовки 1 года обучения:
Набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих 

медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее 
дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремленные, с 
хорошими данными физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей 
координацией движения, чувством ритма, положительной внешней и внутренней 
мотивацией.

Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки -  
использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом 
возрастных критериев.

Развитие физических качеств и способностей, характерных для 
квалифицированных гимнасток -  координации движений, гибкости, растяжки, 
силы, быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, устойчивого интереса к 
занятиям, волевых качеств.

Обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики -  
шпагат, мостик, корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки.

Выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке и 
по элементам художественной гимнастики.

Задачи начальной подготовки детей 2,3 года обучения (НП-2,3):
1. Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании 

углубленных наблюдений тренера за состоянием здоровья, темпами прироста 
двигательных качеств и изменением психофизиологических показателей, 
вызванных систематическими занятиями художественной гимнастикой.

2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий 
физкультурой и спортом с использованием общих и специальных методов и 
средств, формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) 
выполнения упражнений.

3. Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная физическая 
подготовка (начальное развитие физических способностей), развитие 
специфических качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности и 
творческой активности.

4. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых 
элементов без предмета и с предметами, а также базовых навыков на простейших 
упражнениях хореографии, без предмета и с предметами.

5. Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание 
дисциплинированности, аккуратности и старательности;.
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6. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и 
технической подготовке, участие в показательных выступлениях, детских 
соревнованиях, выполнение юношеских разрядов.

Основными средствами начальной подготовки являются:
1. Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, мягкий, 

пружинный высокий.
2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной 

физической подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов 
без предмета.

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными 
элементами.

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, лентой.
5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой, 

мячом и лентой, развивающие мелкую моторику.
6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, 

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

7. Подвижные и музыкальные игры.
8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые уроки 

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

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

1- е занятие: разминка, упражнение без предмета, со скакалкой, игры;
2- е занятие: разминка, танцевальные элементы, упражнения с мячом;
3- е занятие: разминка, музыкально-двигательная подготовка, скакалка.

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе
начальной подготовки

Общая физическая подготовка
Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе обучения 

-  строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов спорта.
1. Общеразвивающие упражнения:

Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонка»,
«направляющий», «замыкающий». Передвижение по залу: в обход,
противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали.

Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и 
походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. Движения бегом: 
переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении. Перемена
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направления. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход, 
противоходом, по диагонали, змейкой.

2. Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук 
вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе, 
махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с отягощениями 
(соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со скакалкой, сложенной 
в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях) и др.

3. Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой 
в различных направлениях; маховые, пружинящие движения туловищем из 
различных исходных положений, упражнения на растягивание во всех 
направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения с наибольшими 
отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги врозь, в стойке на 
коленях. Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу 
(скамейке), ноги закреплены за гимнастическую стенку или удерживаются 
партнером.

4. Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения 
стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на 
пальцах, пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед, назад, в 
сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через гимнастическую скамейку 
(сериями слитно). Максимальное растягивание и расслабление ног, шаховые и 
круговые движения из различных исходных положений, упражнения в седе для 
развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощью партнера или на 
снарядах.

5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять 
оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро 
разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув 
колени, руки на колени. Разводить колени и сопротивлением до касания бедрами 
пола. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину гимнастической стенки. 
Поднять обе оттянутые ноги назад и задержать 4-6 секунд.

6. Упражнения для развития быстроты:
- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу;
- бег с ускорениями;
- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке.
7. Игры и игровые упражнения:
Сюжетные игры: «Веселая бабочка» -  свободная ходьба и бег с 

размахиванием руками.
«Веселые воробышки» -  подскоки на двух ногах.
«Резвые мышата» -  ползание на коленях.
«Догоняй-ка» -  дети бегают друг за другом.
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1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости: Наклоны вперед, назад, 
в стороны с максимальным напряжением (из различных исходных положений -  
сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад «мост» (лежа, стоя, с захватом ног). 
Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону, со скамейки. 
Движением ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной 
амплитудой, медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в 
течение нескольких секунд.

Примечания:
- упражнения включаются в каждый урок;
- упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек второго 

года обучения усложнять изменением исходных положений, применением 
захватов и самозахватов, отягощений, удержанием положений в растянутом 
состоянии, применением принудительного растягивания.

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия: 
Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, 
пружинными шагами); выполнение упражнений с выключенным зрительным 
анализатором, прыжки толчком с поворотом на 1800-3600 (сериями 10 раз с 
открытыми глазами, 10 -  с закрытыми).

3. Упражнения для развития координации движений:
Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), 

включающих базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с 
предметом и без него). Выполнение отдельных элементов в усложненных 
условиях (без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:
Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости (второй год обучения). Различные эстафеты и 
игры с бегом и прыжками, используя мячи, обручи и др. предметы. Прыжки на 
месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту прыжка постепенно 
увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами.

Растяжка
- различные виды растяжки (сидя на коленях, стоя у опоры, лёжа);
- шпагаты на полу с выкрутами, со скамейки, с наклоном назад;
- махи лёжа, стоя (у опоры и на середине);
- удержание ног у опоры (во все стороны + вертикальный шпагат назад);
Развитие гибкости:
- элементы на гибкость (стойка на груди, затяжки на правую и левую ногу 

назад, лёжа на полу);
- мост на коленях, стоя (в захват, с руками близко к ногам);

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

- складка (сидя, стоя);
Равновесия (на всей стопе и на полупальцах):
- вперёд, в сторону в шпагат с помощью и без помощи;
- назад без помощи (арабеск), панше;
- в пассе;
- назад (затяжка) у опоры;
- динамические равновесия (подъём с коленей, гибкость лёжа на животе с 

наклоном назад);
- турляны на всей стопе на 180и на 36СГ(в разных позициях);
- и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 
Прыжки:
- в высоту, в длину, из низкого приседа;
- на 2-х ногах, 1-ой ноге;
- с подтягиванием ног к груди, с отведением голени и бёдер назад;
- подскоки, наскоки, подходы к прыжкам;
- шоссе (вперёд, боком);
- «олень», подбивной прыжок;
- «ножницы» (вперёд, назад);
- с поворотом на 3600; - кабриоли;
- разножки с места (на правую, левую ногу, поперечный шпагат);
- шпагат;
- кольцо;
- казачок;
- и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 
Вращения
- аттитюд;
- в пассе;
- в шпагат с помощью и без помощи вперед, в сторону и назад;
- и другие по правилам FIG в соответствии.

Техническая подготовка
Техническая подготовка включает в себя:
а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый двигательный 

потенциал. Это элементарные позы, положения и движения отдельными частями 
тела, навыки правильной походки и осанки;

б) специальные упражнения, из которых составляются соревновательные 
упражнения и произвольные комбинации. В этот раздел включаются 
двигательные действия с заранее определенными характеристиками. В ходе 
обучения необходимо точно соблюдать последовательность отдельных
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элементов упражнений. Специальные упражнения должны выполняться 
выразительно. По мере накопления двигательного опыта детям предлагаются 
новые варианты специальных (соревновательных) упражнений в соответствии с 
индивидуальными возможностями;

в) вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется 
мастерство спортсменок независимо от их возраста. Благодаря вспомогательным 
упражнениям развиваются двигательные и психические качества, которые 
обеспечивают более полное появление индивидуального стиля. В этом разделе 
предлагается примерные комплексы из классического экзерсиса, музыкально­
ритмического обучения; специальных упражнений для развития гибкости.

Программные требования по психологической, восстановительной 
подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю и 
инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.

Предметная подготовка
Скакалка:
- вращения в разных плоскостях и направлениях (1-ой и 2-мя руками);
- восьмёрки и вуалеобразные движения;
- броски и ловли (сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки);
- простые броски и ловли без зрительного анализатора, и без помощи рук;
- броски и ловли на прыжках;
- различные комбинации мелких прыжков и подскоков (козлики, с 

поворотом, крестом и т.д.);
- эшапе и манипуляции (на элементах и ритмических шагах);
- двойные прыжки через скакалку: вперёд, назад, крестом, на 1 ноге.
Обруч:
- вращение обруча в разных направлениях и плоскостях;

- вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, в беге;
- вертушки вокруг кистей и вокруг разных частей тела;
- вертушки с передачей;
- перекаты по полу (с возвратом), по телу лёжа, по рукам, по рукам и спине;
- средние и высокие броски и ловли (с замаха, с вращения, с вращением 

вокруг диаметра, без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке);
- прыжки с трудностью в обруч.
Мяч:
- обволакивания;

- восьмёрки (выкруты);
- отбивы (с ритмом, на ритмических шагах, разными частями тела);
- маленькие переброски на ритмических шагах;
- маленькие, средние и большие броски и ловли (простые, без помощи рук, 

без зрительного контроля, на прыжке);
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- ловли руками впереди и без зрительного анализатора, без помощи рук;
- перекаты (стоя и лёжа по спине и груди, стоя по спине с рук, сидя по ногам). 
Булавы:
- малые, средние, большие круги;
- вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения;
- разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами);
- различные манипуляции булавами;
- мельницы в разных плоскостях и направлениях;
- высокие броски 1-ой и 2-х булав простые и ассиметричные;
- броски и ловли (простые, без помощи рук, без зрительного контроля, на 

прыжке);
Лента:
- круги (в разных направлениях и плоскостях);
- восьмёрки;
- змейки, спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях);
- бег и прыжки через ленту;
- эшапе;
- средние и большие броски и ловли;
- бросок с возвратом.

Контроль подготовки
Качество подготовки обучающихся находится под постоянным контролем 

тренера преподавателя.
В группах начальной подготовки 1 года обучения в конце учебного года 

проводится открытый урок.
Обучающиеся групп начальной подготовки 2-го года обучения в течение 

учебного года принимают участие не менее чем в 2-3 соревнованиях местного 
уровня и участвуют в сдаче контрольных нормативов.

4.2. Учебно-тренировочный этап

Гимнастки тренировочных групп (8-12 лет), занимающиеся на этапах 
специализированной подготовки, отличаются высокой пластичностью 
организма, повышенными способностями к обучению и сензитивным периодом 
для развития координации и ловкости, быстроты и пассивной гибкости. Развитие 
в этом возрасте идет относительно равномерно, поэтому и тренировочные 
требования должны повышаться равномерно.

Цель учебно-тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать 
надежную базу двигательных умений и навыков.

Основные задачи специализированной подготовки гимнасток:

Страница 40 из 66



1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: 
координации и ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в 
рамках возрастных возможностей.

2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без 
предмета, с предметами, хореографических и танцевальных.

3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней 
сложности.

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

5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах 
музыкальной грамоты и согласовывать движения с музыкой.

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

7. Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, 
выполнение норматива: III, II, I разряд.

Основными средствами специализированной подготовки гимнасток 
являются:

1. Классическая разминка в партере и у станка.
2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-акробатической 

подготовки.
3. Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами.
4. Соревновательные комбинации по трудности III, II и I разрядов.
5. Комплексы специальной физической подготовки.
6. Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам.
7. Занятия по психической и тактической подготовке.
8. Регулярные соревнования по физической, технической и спортивной 

подготовке.
9. Комплексное тестирование по видам подготовки.
Для учебно-тренировочного этапа характерно увеличение объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 4-6 раз в неделю по 
3-4 часа. Основной формой занятий остается обучающий тип, но появляются 
элементы и тренировочного типа урока. Этап специализированной подготовки 
характеризуется формированием навыков владения предметом на основе 
освоенных беспредметных движений. В это время основное внимание уделяется 
освоению базовых прыжков, поворотов равновесий, волн, взмахов.

Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии 
двигательных способностей, составлении соревновательных программ, в 
формировании личностных особенностей спортсменок. Большее значение 
приобретает самостоятельная работа и домашние задания. Важным становится
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воспитание любви к художественной гимнастике, волевых качеств, 
самодисциплины и требовательности.

Базовые навыки движений телом:
- постановка высоких полупальцев (по VI, I, III позициям)

- разновидности ходьбы и бега;
- «закрытая осанка» и прогнутое положение в пояснице;
- волнообразные движения, «волны», пружины руками;
- «пружинные» движения ногами;
- целостные взаимосвязанные, пластичные движения тела, рук, головы;
- навык «жесткой спины» в равновесиях и поворотах;
- равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги прямой и 

согнутой) во всех направлениях;
- отталкивание с полным разгибанием голеностопа, выпрямлением коленей, 

оттягиванием носков, выпрямленным положением тела, правильной работой рук, 
и приземление перекатом с пальцев на всю стопу;

- простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения в 
поворот:

а) отталкивания за счет преимущественно пружинного движения опорной 
ноги;

б) вставания на носок опорной и отталкивания свободной как в 
«одноименную», так и «разноименную» стороны;

в) наклоны назад и возвращение в исходное положение из стойки на 
коленях, из стойки на одной, другая впереди на носке. Перечень базовых навыков 
движения телом охватывает все структурные группы движений телом, он может 
дополняться и расширяться (например, элементами акробатики).

Базовые навыки движений с предметами:
рациональные способы удержания предметов, обеспечивающие 

возможность свободно выполнять различные манипуляции;
- мелкие циклические движения с предметами (вращения, спирали, змейки); 

- перекатные движения по полу и по телу;
- броски одной рукой способами «махом» и «толчком»;
- ловли в жесткий и «свободный» хваты после передач, перекатов, бросков, 

отбивов;
- взаимосвязь движений предметами с движениями тела.
Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (5-6 раз в год) 

различного ранга от школьных до региональных, контрольные испытания 
проводятся в форме приема нормативов по ОФП, СФП, технической 
подготовленности, прикидок.

Страница 42 из 66



Программный материал для учебно-тренировочных занятий 
на учебно-тренировочном этапе

Общая физическая подготовка

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

Специальная физическая подготовка
Различные виды растяжки и развития гибкости (с опорой, стоя, лёжа):
- шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами в захвате, со скамейки с наклоном 

назад, со стула);
- махи (лёжа, стоя у опоры на полупальцах, на середине на всей стопе и на 

полупальцах);
- удержание ног у опоры и на середине, на всей стопе (во все стороны + 

вертикальный шпагат назад);
- мост (на коленях, стоя);
- наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на 

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

стопе;
- складка (сидя, стоя);
Равновесия (у опоры и на середине):
- вперёд, в сторону, назад с помощью;
- вперёд, в сторону, назад без помощи;
- кольцо без помощи;
- переднее, заднее и боковое в шпагат;
- турляны в разных формах;
- фуэте;
- и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток.
Прыжки:
- Прыжковая работа, включающая все виды подготовительных прыжков (на 

2-х ногах (в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с поворотом, 
галоп и тд). А также комбинации с сочетаниями разных прыжков и 
пред акробатических элементов.

- подбивной, подбивной в кольцо, подбивной с наклоном;
- шагом шпагат, шагом шпагат в кольцо, шагом шпагат с наклоном (с места 

и с подхода);
- казачок;
- жете ан турнан (с подбивом, в шпагат, в кольцо с подбивом, с наклоном с 

подбивом);
- кольцо 2-м я ногами;
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- и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 
Повороты (3600-10800):
казачок;
- с ногой на 900 (аттитюд, арабеск, вперёд, в сторону);
- пассе, фуэте;
- в шпагате с помощью и без помощи (вперёд, в сторону, назад, 

вертикально).
- кольцо без помощи;
- спиральный;
- и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток.

Предметная подготовка

Все виды работы с предметом сочетать с элементами тела указанными в 
разделе СФП.

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

с простым и двойным вращением:
- на 2-х и Гой ноге;
- с одной ноги на другую;
- через вдвое сложенную скакалку (простые, крестом, с поворотом);
- через вчетверо сложенную скакалку;
- на 2-х ногах крестом;
- «козлики» с поворотом на 3600;
- бег через скакалку (с захлёстом голени назад, с высоким подниманием 

бедра, с прямыми ногами вперёд);
- галоп вперёд и боком через скакалку;
- комбинации с сочетанием разных прыжков.
Вращения, махи, круги, восьмёрки и вуалеобразные движения скакалкой:
- во всех плоскостях;

- с изменением направления скорости и ритма на ритмических шагах;
- на беге, прыжках;
- работа и вращения развёрнутой скакалкой удерживаемой за 1 конец и за 

центр;
- на полу.
Броски, ловли и этапе:
- сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки;
- без зрительного анализатора, и без помощи рук;
- на прыжках; - на полу;
- с 1 -3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом и

тд);
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- эшапе и манипуляции с 2-ым вращением (стоя, на ритмических шагах, с 
изменением направления и плоскости, на элементах).

Обруч
Вращения, махи и круги:
- вращение обруча в разных направлениях и плоскостях на ритмических 

шагах;
- вращения с изменением плоскости, уровня, ритма, скорости вращения;
- вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, на

беге;
- восьмёрки и средние круги в сочетании с волнами и ритмическими шагами;
- вертушки вокруг кисти, без помощи рук, с передачей за спиной, на прыжке;
- передачи.
Броски низкие, средние и высокие
- с замаха с ловлей в захват;
- с вращения с ловлей во вращение (вперёд и назад);
- с вращением вокруг диаметра;
- в наклонной плоскости;
- сидя на полу;
- без зрительного анализатора, без помощи рук;
- на прыжках;
- с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом и

тд);
Перекаты:
- по полу с возвратом, по кругу - по телу лёжа;
- по рукам (по груди, по спине, с разворотом) - на ритмических шагах;
- комбинации из 3-4 разных перекатов.
Мяч
Перекаты, восьмёрки, манипуляции:
- стоя и стоя на коленях от груди на руки;
- стоя по спине с рук и обратно;
- лёжа по спине и груди;
- сидя по ногам;
- по рукам (в разных направлениях и плоскостях);
- по телу и рукам;
- с изменением направления;
- серии перекатов на ритмических шагах с изменением направления.
- восьмёрки (выкруты) с волной телом;
- обволакивания вокруг кисти.
Отбивы:
- на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма, скорости);
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- без помощи рук;
- на прыжках;
- без зрительного контроля.
- Броски:
- одной рукой;
- из одной руки в другую;
- 1-ой и 2-мя руками из-за спины;
- под руку;
- маленькие, средние и большие броски и ловли (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке).
- с 1 -3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом и 

тд).
Булавы
Вращения, мельницы:
- малые, средние и большие круги;
- «улитки»;
- вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения;
- различные манипуляции булавами (скаты, передачи, отбивы, обкрутки, 

обволакивания).
- мельницы в разных плоскостях и направлениях (с 2-ым и 3-ым вращением);
- круговые мельницы вертикальная и горизонтальная (с поворотом на месте, 

на ритмических шагах, на прыжках).
Переброски и броски:
- разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами) в т.ч. 

ассиметричные;
- высокие броски (1-ой и 2-мя булавами);
- в горизонтальной плоскости; - высокие ассиметричные броски 2-х булав;
- броски и ловли (без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке, на 

полу);
- с 1 -2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом и 

тд).
Лента
Круги и вращения:
- полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях);
- восьмёрки;
- змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях, с 

изменением направления, на ритмических шагах).
- бег и прыжки через, над и в ленту.
Броски, ловли и эигапе
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- средние и высокие разными способами (без помощи рук, без зрительного 
контроля, на прыжке);

- этапе в разных плоскостях;
- «бумеранг» разными способами;
- с 1 -2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом и 

тд).
Манипуляции:
- передачи;
- скаты;
- обволакивания;
- отбивы.

Учебно-тематический план
Учебно-тематический план приведен в приложении № 3 к Программе

5. 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 и словосочетания «булавы», 
«гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», «мяч», «обруч», 
«скакалка», «многоборье» (далее -  индивидуальная программа), «групповое 
упражнение», «многоборье - командные соревнования», «групповое упражнение 
- многоборье» (далее -  групповые упражнения) основаны на особенностях вида 
спорта «художественная гимнастика» и его спортивных дисциплин. Реализация 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится 
с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
«художественная гимнастика», по которым осуществляется спортивная 
подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» учитываются 
организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 
плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся
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осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика»

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):

наличие хореографического зала;
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 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 (таблица 12,13);

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 14);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;
обеспечение обучающихся питание и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
осуществления спортивной подготовки

Таблица №12

№
п/п Наименование Единица

измерения
Количество

изделий
1. Булава гимнастическая (женская) штук 12
2. Видеокамера штук 1

3.
Видеотехника для записи и просмотра 
изображения

комплект 1

4. Дорожка акробатическая штук 1
5. Доска информационная штук 1
6. Зеркало (12x2 м) штук 1
7. Игла для накачивания мячей штук 3
8. Канат для лазанья штук 1
9. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1
10. Кольцо гимнастическое штук 12

11.
Ленты для художественной гимнастики 
(разных цветов)

штук 12

12. Лонжа страховочная универсальная штук 2
13. Мат гимнастический штук 10
14. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20
15. Музыкальный центр штук 1
16. Мяч волейбольный штук 2
17. Мяч для художественной гимнастики штук 12
18. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3
19. Насос универсальный штук 1
20. Обруч гимнастический штук 12
21. Палка гимнастическая штук 12
22. Палка гимнастическая (мужская) штук 1
23. Пианино штук 1
24. Пылесос бытовой штук 1
25. Рулетка металлическая 20 м штук 1
26. Секундомер штук 2
27. Скакалка гимнастическая штук 12
28. Скамейка гимнастическая штук 5
29. Станок хореографический комплект 1
30. Стенка гимнастическая штук 12
31. Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1
32. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1
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33. Тренажер для отработки доскоков штук 1

Дополнительное и вспомогательное оборудование (спортивный инвентарь) 
используется согласно договорам с общеобразовательными учреждениями, и 
арендуемых спортивных залов, на базе которых проводится учебно­
тренировочный и соревновательный процесс МАУ ДО ДЮСШ с.Кушнаренково.
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Таблица №13

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения
Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

К
ол

ич
ес

тв
о

С
ро

к
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(м

ес
)

К
ол

ич
ес

тв
о

С
ро

к
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(м

ес
)

1. Балансировочная подушка штук на обучающегося - - 1 12
2. Булава гимнастическая (женская) пар на обучающегося - - 1 24
3. Кольца гимнастические пар на обучающегося - - 1 12
4. Лента для художественной 

гимнастики (разных цветов) штук
на обучающегося

- - 2 12

5. Мяч для художественной 
гимнастики штук

на обучающегося
- - 1 24

6. Обмотка для предметов штук на обучающегося - - 3 1
7. Обруч гимнастический штук на обучающегося - - 2 12
8. Палка (трость) штук на обучающегося - - 1 12
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9. Резина для растяжки штук на обучающегося - - 1 12
10. Скакалка гимнастическая штук на обучающегося - - 2 12
11. Утяжелители (300 г, 500 г) комплект на обучающегося - - 1 12
12. Чехол для булав (женских) штук на обучающегося - - 1 12
13. Чехол для колец штук на обучающегося - - 1 12
14. Чехол для костюма штук на обучающегося - - 1 12
15. Чехол для мяча штук на обучающегося - - 1 12
16. Чехол для обруча штук на обучающегося - - 1 12
17. Чехол для палки (трости) штук на обучающегося - - 1 12
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Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица №14

№
п/п Наименование Единица

измерения
Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

К
ол

ич
ес

тв
о

Ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

К
ол

ич
ес

тв
о

С
ро

к
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

1. Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 1
2. Г етры пар на обучающегося 1 1 1 1
3. Голеностопный фиксатор штук на обучающегося - - 1 1
4. Кепка солнцезащитная штук на обучающегося - - 1 2
5. Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 2 1
6. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2
7. Костюм спортивный тренировочный штук на обучающегося - - 1 2
8. Костюм тренировочный «Сауна» штук на обучающегося - - 1 1
9. Кроссовки для улицы пар на обучающегося - - 1 1
10. Купальник штук на обучающегося - - 2 1
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11. Наколенный фиксатор штук на обучающегося - - 1 1
12. Носки пар на обучающегося - - 2 1
13. Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1
14. Полотенце штук на обучающегося - - 1 1
15. Полутапочки (получешки) пар на обучающегося - - 6 1
16. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1
17. Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1
18. Тапочки для зала пар на обучающегося - - 1 1
19. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 2 1
20. Чешки гимнастические пар на обучающегося - - 1 1
21. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2
22. Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1
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6.2. Кадровые условия реализации Программы.

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 
иными работниками:

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 тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации:

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», 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).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации:

Работники направляются Организацией на соответствующую 
профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 
профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 
приказа руководителя Организации.
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7. Информационно-методические условия реализации Программы.
Список литературных источников:

1. Теория и методика гимнастики: учеб, для студ. Учреждений высш. проф. 
образования / [М. Л.Журавин, О. В. Загрядская, Н. В. Казакевич и др.]; под ред. 
М. Л.Журавина, Е. Г. Сайкиной. — М.: Издательский центр «Академия», 2012. — 
496 с. —(Сер. Бакалавриат).

2. Винер-Усманова И.А. Методика повышения уровня подготовленности 
гимнасток высокого класса на основе использования средств специальной 
физической подготовки и пептидных биорегуляторов/Винер-Усманова 
И.А.,Терехина Р.Н., Крючек Е.С., Пирожкова Е.А.// Учебно-метод.пособие - 
Спб.: НГУ им.П.Ф.Лесгафта, 2013. - 20 с.

3. Профилирующая подготовка в художественной гимнастике: Учебное 
пособие / Медведева Е.Н.,Терехина Р.Н. // Национальный государственный 
университет физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, 
Санкт-Петербург. -  СПб.: 2018. - 224с.

4. Правила соревнований по художественной гимнастике 2017- 2020гг.
5. Винер-Усманова И.А. Интегральная подготовка в художественной 

гимнастике: автореферат дис.доктора педагогических наук: 13.00.04/ Санкт - 
Петербург,2013 .-35с.

6. И.А. Винер-Усманова, Е.С. Крючек, Е.Е. Медведева, Р.Н. Терехина. 
Художественная гимнастика: история, состояние и перспективы развития. - М., 
Человек, 2014. - 200 с.

7. «Художественная гимнастика» учебник для институтов физической 
культуры под общей редакцией доцента Т.С.Лисицкой. Москва, 1982г.

8. «Художественная гимнастика» Л.А.Карпенко. Москва, 2003г
9.Основы спортивной подготовки в художественной гимнастике. Учебное 

пособие -  СПб. Издательство СПб ГАФК, 2000г.
10. «Художественная гимнастика»: учебно-образовательная программа для 

СДЮСШОР, ШВСМ А.И.Плотников, А.В.Плешкань, Л.Ф.Орлакис -  2006г
11. Алексеев А.В., А.М. Гонопольский. Спортивная психотерапия.- М.- 

2008.- 380 с.
12. Боброва Г.А. Художественная гимнастика в спортивных школах. -  М.: 

Физкультура и спорт, 1974. -  264 с.
13. Волков Л. В. Теория и методика детского и юношеского спорта.- Минск: 

Олимпийская литература.-2004.- 187 с.
14. Губа В.П. Инновационные основы тренировочного процесса юных 

спортсменов. Инновационные технологии в спорте высших достижений. -  ФГУ 
СПб. НИИФК. -  2011. с.

15. Назарова О.М. Методика проведения занятий по художественной 
гимнастике с детьми 5-6 лет. \ метод, разработки для тренеров.- М.- 37.с.
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16. Плешкань А.В., Говорова М.А. Специальная физическая подготовка 
юных спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике 
Учебное пособие.- М. -  2001.

17. Плешкань А.В. Актуальные проблемы современной системы подготовки 
в художественной гимнастике.- \ уч. пособие.- Краснодар, 2010.-86 с.

18. Художественная гимнастика. - Учебник (под редакцией Л.А. Карпенко). 
- СПб, 2003.-с. 382.

Перечень Интернет-ресурсов
1. Официальный сайт Министерства образования и науки Российской 

Федерации: ЬПр://минобрнауки.рф/
2. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

www.minsport.gov.ru
3. Официальный сайт Всероссийской федерация художественной 

гимнастики www.vfrg.ru
4. Официальный сайт МАУ ДО ДЮСШ села Кушнаренково 

муниципального района Кушнаренковский район Республики Башкортостан 
https://kushdush.02edu.ni/

5. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 
физической культуры» (http://lib.sportedu.ru/)

6. Официальный сайт «РУ С АДА»: https://rusada.ru/
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Годовой учебно-тренировочный план
Приложение №1

№
п/п Виды подготовки и иные мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)
1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год

Недельная нагрузка в часах
6 6 8 12 12 14 14 14
Максимальная продолжительность одного учебно­

тренировочного занятия в часах
2 3

Наполняемость групп (человек)
12-24 5-10

1 . Общая физическая подготовка 120 120 173 62 62 73 73 73
2. Специальная физическая подготовка 62 62 86 125 125 146 146 146
3. Участие в спортивных соревнованиях 10 10 13 25 25 29 29 29
4. Техническая подготовка 98 98 116 349 349 408 408 408
5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 10 10 14 19 19 22 22 22
6. Инструкторская и судейская практика - - - - - - - -

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль 12 12 14 44 44 50 50 50

Общее количество часов в год 312 312 416 624 624 728 728 728
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Приложение №2

Календарный план воспитательной работы

№

п/п
Направление работы Мероприятия Сроки

проведения
1. П р о ф о р и ен т а ц и о н н а я  д ея тел ь н о сть

1.1. Судейская практика У ч асти е в сп ор ти в н ы х  

сор ев н о в а н и я х  р азл и ч н ого  у р о в н я , в 

р ам к ах  к отор ы х п р едусм отр ен о:
- 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 У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е за н я ти я , в 
р ам к ах  к отор ы х п р едусм отр ен о:
-освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков 
наставничества;
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 

педагогической работе.

В течение 
года

2. З д о р о в ь есб ер еж ен и е
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2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни

Д н и  зд ор ов ь я  и сп ор та , в р ам к ах  

к отор ы х п р едусм отрен о:
- 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 П р ак ти ч еск ая  дея тел ь н о ст ь  и 

в о сста н о в и т ел ь н ы е п р оц ессы  
обучаю щ и хся:
-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

2.3. Профилактика 
правонарушений и 
асоциального поведения

П р о ф и л а к ти ч еск а я  д ея тел ь н о ст ь , в 
том  чи сле
- подготовка пропагандистских акций 
по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта;
- профилактическая акция», 
приуроченная к празднованию 
Всемирного Дня здоровья;
- профилактические мероприятия в 
рамках профилактического месячника 
«Здоровая мама -  будущее Россия!»;
- всероссийская антинаркотическая 
акция «Сообщи, где торгуют 
смертью».

В течение 
года

2.4. Антидопинговые
мероприятия

П р а к ти ч еск а я  д ея тел ь н о сть  
обуч аю щ и хся :
- информационные-образовательные 
беседы «Что должен знать спортсмен о

В течение 
года
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допинге», «Жертвы допинга», «Основы 
антидопинговой политики», «Мы за 
честный спорт», «Запрещенный список 
препаратов», «Последствия допинга 
для здоровья»;
- выставка рисунков «Спорт и допинг -  
это несовместимо!»;
- анкетирование по антидопинговой 
тематике

3. П а тр и о ти ч еск о е в осп и тан и е обуч аю щ и хся

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и 
иные мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки 
-патриотическая акция «Мы - граждане 
России»;
- всероссийская акция «Георгиевская 
ленточка»;
- всероссийская акция «Письмо 

солдату»;
- всероссийская патриотическая акция 
«Рисуем Победу»;
- всероссийская акция «Под флагом 
страны»
- конкурс «Россия -Родина моя», 
посвященный Дню независимости 
России;
- лекции, беседы военно- 
патриотической направленности «Они 
сражались за Родину»;
- конкурс творческих работ «Никто не 
забыт, ничто не забыто»;
- беседа с элементами викторины «Из 
истории государственного флага РФ»

В течение 
года

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно­

массовых мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях;

В течение 
года
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- тематических физкультурно­
спортивных праздниках, организуемых 
в том числе организацией, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки.

4. Р азв и ти е тв ор ч еск ого  м ы ш л ен и я

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

С ем и н ар ы , м астер -к л ассы , 
п ок азател ь н ы е в ы ступ л ен и я  для  

о буч аю щ и хся , н а п р а в л ен н ы е на:
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение 

болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов и т.д.

В течение 
года
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Приложение №3

Учебно-тематический план

Этап спортивной 
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 
год (часов)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Этап начальной 
подготовки

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

года обучения:

« 120/180

История возникновения 
вида спорта и его развитие -13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая культура -  
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

-13/20 октябрь

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

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом

-13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах.
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Закаливание организма -13/20 декабрь

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

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

-13/20 январь

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

-13/20 май

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
-14/20 июнь

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

Режим дня и питание 
обучающихся -14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта
-14/20 ноябрь-май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря.
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Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Всего на учебно­
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения:

~ 600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
-70/107 сентябрь

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

История возникновения 
олимпийского движения -70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся -70/107 ноябрь

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

Физиологические основы 
физической культуры -70/107 декабрь

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
-70/107 январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.
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Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

-70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.

Психологическая
подготовка =60/106 сентябрь-

апрель

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта
-60/106 декабрь-май

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

Правила вида спорта -60/106 декабрь-май

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