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1. Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика» (далее -  Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке по художественной гимнастике с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта«художественная гимнастика», утвержденным приказом Минспорта 
России 15.11.2022 № 984 (далее -  ФССП).

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.

Задачами Учреждения, направленными на обеспечение подготовки 
спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации, 
являются:

- обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва по 
виду спорта - организация и проведение учебно-тренировочных мероприятий 
(в том числе учебно-тренировочных сборов) на основе разработанных в 
соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной 
подготовки дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки;

- организация и проведение официальных спортивных мероприятий;
- финансовое обеспечение, материально-техническое обеспечение лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее - спортсмены), в том числе 
обеспечение питания и проживания, обеспечение спортивной экипировкой, 
оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки, проезда к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и спортивных 
мероприятий и обратно, проживания и питания в период проведения учебно­
тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и 
спортивных мероприятий, а также в период следования к месту проведения 
учебно-тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных 
сборов) и спортивных мероприятий и обратно;

- обеспечение участия обучающихся (спортсменов Учреждения) в 
официальных спортивных мероприятиях;

- разработка и реализация дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки;

- организация и проведение спортивно-оздоровительной работы по 
развитию физической культуры и спорта среди различных групп населения;

- составление индивидуальных планов спортивной подготовки 
спортсменов, находящихся на этапе совершенствования спортивного 
мастерства.
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки
Таблица 1

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам, количество 
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки по «художественной гимнастике».

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки(лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

девочки мальчики

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа
Этап начальной 

подготовки
2-3 6 6 12

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

4-5 8 8 5

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не
ограничивается

12 13 2

Для спортивной дисциплины групповые упражнения
Этап начальной 

подготовки
2-3 6 6 12

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

4-5 8 8 6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не
ограничивается

12 13 6

2.2 Объем Программы спортивной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика»

Таблица 2
Объем дополнительной образовательной программы____________

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)
с с м

НП1 НП2 НПЗ УТ1 УТ2 УТЗ УТ4 УТ5 ССМ1
Количество часов в 

неделю
6 8 8 12 12 14 14 14 20

Общее количество 
часов в год

312 416 416 624 624 728 728 728 1040
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2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 
годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего 
периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно- 
оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного 
процесса) и осуществляется в следующих формах:

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 
смешанные);

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам;
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практики;

медицинские, медико-биологические и восстановительные 
мероприятия.

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 
спортивных соревнований.

2.3.1 Учебно-тренировочные занятия
Таблица 3

Виды и фо эмы учебно-тренировочных занятий
Тип тренировки Форма организации Возможные преимущества

Г рупповая Выполняется коллективом 
спортсменов согласно 
строгому или гибкому 

плану

Командный дух, 
эмоциональная 

привлекательность, 
использование элементов 

соревновательности и 
партнерства

Индивидуальная Запрограммированная, 
выполняется под 

руководством тренера

Сосредоточение внимания 
тренера и спортсмена на 
правильном выполнении 
деталей тренировочных 

упражнений/техники
Запрограммированная Выполняется спортсменами 

самостоятельно
Снижение эмоционального 
напряжения, выполнение 

нагрузки в удобное время и в 
удобном месте

Смешанная Комбинация двух 
предыдущих 

организационных форм 
(свободная и 

запрограммированная)

Разнообразие, возможность 
комбинирования 

преимуществ 
представленных выше 

организационных форм
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2.3.2 Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица 4

______ Учебно-тренировочные мероприятия________________
№
п/
п

Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)
Этап начальной 

подготовки
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

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

мероприятия по 
подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям
1.2 У чебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России

14

1.3 У чебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

14

1.4 У чебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям субъекта 
РФ

14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1 У чебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или)специальной 

физической подготовке

14

2.2 Восстановительные
мероприятия

" -

2.3 Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

2.4 У чебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух учебно­
тренировочных мероприятий в год
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2.5 Просмотровые учебно­ - До 60 суток
тренировочные

мероприятия

2.3.3 Объем соревновательной деятельности
Объем соревновательной деятельности в Учреждении устанавливается 

по типу спортивных соревнований: контрольные и основные, с учетом 
особенности вида спорта «художественная гимнастика», с учетом задач 
спортивной подготовки на различных этапах спортивной, уровня 
подготовленности и состоянием тренированности лиц, проходящих 
спортивную подготовку.

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку, оценивается 
уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны 
спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 
спортивные соревнования различного уровня, так и специально 
организованные Учреждением.

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в 
сборные команды и для определения участников соревнований высшего ранга. 
Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 
завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, 
который позволит выступить в основных соревнованиях.

Отборочный характер могут носить как официальные, так и специально 
организованные соревнования.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 
квалификации.

Таблица 5
Объем соревновательной деятельности_______________

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

ССМ

До года Свыше года До трех лет Свыше 
трех лет

Контрольные 1 1 2 2 2
Отборочные 1 2 2 3 4

Основные 1 2 3 4 6
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Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «художественная гимнастика»;

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

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями.

2.4 Годовой учебно-тренировочный план
2.4.1 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной
подготовки

Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах спортивной 
подготовки, определенное с учетом периодов развития физических качеств 
спортсменов и приведено в таблице.

Таблица 6
Соотношение объемов 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

ССМ

1 Общая физическая подготовка (%) 35-45 6-10 2-4

2 Специальная физическая подготовка (%) 16-24 18-26 10-16
3 Участие в спортивных соревнованиях (%) 2-4 3-7 6-10
4 Техническая подготовка (%) 25-35 50-60 59-69
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)
2-4 2-4 2-4

6 Инструкторская и судейская практика (%) - - 1-2
7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (%)

3-5 6-8 7-9

2.4.2 Годовой учебно-тренировочный план
Таблица 7

Г одовой учебно-тренировочный план
№
п/п

Виды подготовки и 
иные мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
ССМ

НП1 НП2 НПЗ УТ1 УТ2 УТЗ УТ4 УТ5 1 года
Исдельная нагрузка в часах

6 8 8 12 12 14 14 14 20
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спортивного судьи и (или) помощника 
секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей.

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии 
с поставленной задачей;
- формирование навыков 
наставничества; - формирование 
сознательного отношения к учебно­
тренировочному и соревновательному 
процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе.

В течение года

2. Здоровье сбережение
2.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта.

В течение года

2.2. Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно­
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета).

В течение года

2.3. Г рупповые собрания Проведение групповых собраний с 
обучающимися: организационное - цели, 
задачи, режим тренировок

Октябрь
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2.4. Беседы, конкурсы, 
презентации.

В рамках федерального проекта «Спорт- 
норма жизни»

Ноябрь-декабрь

2.5. Информационная
консультация
обучающихся

Антидопинг. Важные факты и основные 
моменты. Последствие допинга для 
здоровья.

Февраль

2.6 . Беседа на тему:
«Экологическая
безопасность»

Всемирный День здоровья. Апрель

2.7. Беседа о вреде 
наркотиков и борьбе с 
наркоманией.

«Скажи наркотикам Нет! Сделай 
правильный выбор»

Май

2.8. Обсуждение с 
обучающимися 
антидопинговых правил

«Нарушение антидопинговых правил. 
Последствия нарушения 
антидопинговых правил, санкции»

Июнь

2.9. Беседа Соблюдение правил поведения на воде Июль
2.10. Беседа, обмен мнениями Правила поведения болельщиков во время 

спортивных соревнований.
Здоровое соперничество.

Сентябрь

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

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

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течение года

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

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно­
спортивных праздниках, организуемых в

В течение года

11



том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки.

3.3. Беседа - лекция Организация и проведение мероприятий 
по поздравлению с Днём защитника 
Отечества

20-23 февраля

3.4. Беседа - лекция Многогранное понятие - толерантность 1 -5 марта
3.5. Беседы, конкурсы, 

презентации
Празднование Дня Победы в Великой 
Отечественной войне. Информация о 
празднике.

4-9 мая

3.6. Беседы в группах, 
информация о 
празднике

12 июня - «День России», его 
характеристика, значение.

1-12 июня

3.7. Участие в спортивных 
состязаниях

Всероссийский день физкультурника Август

3.8. Участие в спортивных 
состязаниях, играх, 
конкурсах

Участие в традиционных массовых 
праздничных мероприятиях в честь Дня 
города.

Сентябрь

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая

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

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов.

В течение года

4.2. Мастер-классы Презентация школы на городских 
мероприятиях.

В течение года

4.3. Проведение мастер - 
класса

Проведение мастер - класса спортсменами 
высокого класса из числа спортсменов 
школы для вновь поступивших детей и их 
родителей.

Октябрь-ноябрь

4.4. Подготовка поделок, 
стенгазет и рисунков

Празднование Нового года, Дня Победы Декабрь, май

5. Другое направление работы, определяемое Организацией
5.1. Профилактическая

беседа
«Как вести себя при угрозе 
террористического акта»

В течение года

5.2. Организация и 
проведение городских и 
внутришкольных 
физкультурно­
спортивных 
мероприятий

Городские и внутришкольные 
физкультурно-спортивные мероприятия

Согласно
календарному

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

Таблица 9
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и

борьбу с ним
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.

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 
местонахождении.

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 
контроля со стороны спортсмена или иного лица.
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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 «РУСАДА».

План антидопинговых мероприятий

Спортсмены Вид
программы Тема

Ответственный
за

проведение
мероприятия

Сроки
проведения

Этап начальной 
подготовки

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

2. Теоретическое 
занятие

«Ценности 
спорта. Честная 
игра»

Ответственный
за
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе

1 раз в год
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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 РУС АДА

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

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

год

Т ренировоч ный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

2. Онлайн 
обучение на 
сайте РУС 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
антидопинговых

Ответственный
за
антидопинговое

1 -2 раза в год
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правил»

«Проверка
лекарственных
средств»

обеспечение в 
регионе

РУСАДА

5. Родительское 
собрание

«Роль родителей 
в процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры»

Тренер 1 -2 раза в год

1. Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства,

Этап высшего
спортивного
мастерства

2. Семинар

«Виды
нарушений
Антидопинговых
правил»

«Процедура
допинг-
контроля»

«Подача запроса 
на ТИ»

«Система
АДАМС»

Ответственный
за

антидопинговое 
обеспечение в 
регионе

РУСАДА

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,
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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.
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,
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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 
Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 
правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.
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2.7 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств по виду спорта 

«художественная гимнастика»
Для лиц, занимающихся художественной гимнастикой, на этапе 

начальной подготовки при необходимости, по медицинским показаниям, 
проводятся дополнительно к ежегодным плановым осмотрам консультации 
врачей-специалистов, функционально-диагностические и лабораторные 
исследования, а также обследования, определяющие наличие или отсутствие 
психофизических отклонений, не позволяющих детям заниматься физической 
культурой и спортом.

По результатам медицинского обследования на основе данных о 
состоянии здоровья занимающегося через оценивание его физиологических, 
психофизиологических, психологических и поведенческих показателей 
принимается решение о допуске к учебно-тренировочным занятиям и 
соревнованиям, даются рекомендации по учебно-тренировочному процессу. 
Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма 
занимающихся, на этапе начальной подготовки необходимо формировать 
осознанное отношение к восстановлению, являющемуся такой же 
неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, как и само занятие.

Начиная с учебно-тренировочного этапа первого года, занимающиеся 
проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном 
диспансере. В планы медицинских и медико-биологических мероприятий 
входит:

- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование занимающихся не менее двух 

раз в год;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции занимающихся на 
тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 
проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- контроль за питанием занимающихся и использованием ими 
восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 
работников.

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как 
в процессе учебно-тренировочно-соревновательной деятельности могут 
возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. Система 
профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер 
и включает психолого-педагогические и медико-биологические воздействия. 
Восстановительные процессы подразделяют на:

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;
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- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы;
- отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении 

длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки;
- стресс-восстановление;
- восстановление после перенапряжений.
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. 
Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий 
и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 
органов у конкретного занимающегося. Работоспособность и многие 
определяющие ее функции на протяжении периода восстановления после 
интенсивной работы не только достигают пред рабочего уровня, но могут и 
превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая 
рассматривается как суперкомпенсация.

Для восстановления работоспособности занимающихся спортивных 
школ используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 
психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа 
подготовки, интенсивности учебно-тренировочных нагрузок и 
индивидуальных особенностей занимающихся.

Восстановительные мероприятия проводятся:
- в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования 

общей и специальной работоспособности;
- в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психической готовности к 
следующему этапу;

- после тренировочного занятия, соревнования;
- в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день;
- после микроцикла соревнований;
- после макроцикла соревнований;
- перманентно.
Педагогические средства восстановления включают:
- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии 

с функциональными возможностями организма, сочетание общих и 
специальных средств, построение учебно-тренировочных и соревновательных 
микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую 
организацию работы и отдыха;

построение отдельного учебно-тренировочного занятия с 
использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор 
инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для активного 
отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
учебно-тренировочными занятиями;
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- разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 
подготовки;

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности занимающихся, совершенствования 
технических приемов и тактических действий.

Психолого-педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на
растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), 
чередование средств ОФП и психорегуляции.

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 
сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, 
душ, сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы 
аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 
соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.

Психологические средства восстановления включают:
психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 
сон, отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 
учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 
факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 
травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 
ликвидировать или нейтрализовать их.

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристский поход с играми, купанием, терренкуром, могут 
применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с 
аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 
циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 
перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 
микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 
восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 
ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу, один день - одно 
средство.

Психорегуляция реституционной направленности выполняется 
ежедневно. Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и 
отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 
(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 
удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 
Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности занимающихся и адаптации к условиям соревнований.

Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления. При выборе 
восстановительных средств особое внимание необходимо уделять
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индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения 
занимающихся, а также стандартизованные функциональные пробы.

Требования к организации и проведению врачебного, психологического и 
биохимического контроля

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача 
непосредственно в процессе учебно-тренировочных занятий, во время 
спортивных сборов, соревнований и включает:

- оценку организации и методики проведения учебно-тренировочных 
занятий с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической 
подготовленности и тренированности занимающихся;

- оценку воздействия физических нагрузок на организм занимающихся;
- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест 

проведения занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви 
занимающихся;

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение 
правил техники безопасности.

Психологический контроль включает совокупность показателей 
средств, методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических 
особенностей занимающихся, их общих и специальных психомоторных 
способностей, психических состояний, проявляемых в экстремальных 
(стрессовых) условиях соревнований.

Психологическая подготовленность занимающихся изменяется в 
процессе спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях 
этапного, текущего и оперативного контроля. Психологическая 
подготовленность занимающихся предусматривает такие направления как:

- формирование мотивации занятий спортом;
- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся 

нагрузки;
- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;
- совершенствование быстроты реагирования;
- совершенствование специальных умений и навыков;
- регулирование психологической напряженности в стрессовых 

ситуациях;
- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;
- управление предстартовыми состояниями.
В процессе контроля психологической подготовленности оценивают 

следующее:
личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие 

достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность 
к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, 
умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких 
нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);
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- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников 
высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных 
соревнованиях;

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 
ситуациях;

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и 
в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 
способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 
переработке информации;

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления 
сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, 
способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита 
времени и др.

Биохимический контроль включает:
- текущие обследования;
- этапные комплексные обследования;
- углубленные комплексные обследования;
- обследования соревновательной деятельности.
Психологические средства восстановления
Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у занимающихся, устранить состояние психической 
угнетенности или повышенной возбудимости, ускорить восстановление 
энергозатрат. При этом широко применяются психологические средства, 
основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, 
формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, 
десенсибилизация.

Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и 
мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, 
психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок. Стратегия и 
тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 
работоспособности в подготовке занимающихся зависит от следующих 
факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной 
подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального 
состояния занимающихся; направленности, объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного 
результата.

Применение восстановительных средств
Для восстановления работоспособности занимающихся необходимо 

использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, 
психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и 
индивидуальных особенностей занимающегося.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х 
лет подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным
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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. Учебно­
тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет 
подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное 
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма занимающегося; необходимо 
оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 
занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 
восстановления используются те же, что и для учебно-тренировочного этапа 
(этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 
психического состояния занимающихся при подготовке и участии в 
соревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательные 
упражнения, отвлекающие беседы.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 
специальной физической подготовки и количества соревнований 
увеличивается время, отводимое на восстановление организма занимающихся.

Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида 
спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, 

объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и 
тренировочных нагрузок. На данном этапе подготовки необходимо 
комплексное применение всех средств восстановления (гигиенические, 
психологические, медико-биологические). При этом следует учитывать 
некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм 

занимающегося.
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 и 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 обучающихся. Для этой цели могут служить субъективные
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ощущения занимающихся, а также объективные показатели (ЧСС, частота и 
глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.).

Таблица 10
Примерные комплексы основных средств восстановления

Время проведения Средства восстановления
После утренней тренировки гигиенический душ, влажные обтирания с 

последующим растиранием сухим 
полотенцем,

После тренировочных нагрузок гигиенический душ комплексы средств, 
рекомендуемые врачом индивидуально - 
массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, 
массаж
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3. Система контроля
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -  
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы:

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-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации).

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

теоретической и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

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

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

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

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

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

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

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.
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На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой Учреждением 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.

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки по виду спорта «художественная 
гимнастика»

Таблица 11
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта
«художественная гимнастика»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

1. Этап начальной подготовки 1 -го 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;
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«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. Этап начальной подготовки 2,3 года обучения

2.1. «Мост» из 
положения лежа

балл «5» - кисти рук в упоре у пяток;
«4» - расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см; 
«3» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см.

2.2. «Мост» из 
положения стоя

балл «5» - «мост» с захватом за голени;
«4» - кисти рук в упоре у пяток;

«3» - расстояние от кистей рук до пяток 2-3 см; 
«2» - расстояние от кистей рук до пяток 4-5 см; 
«1» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см.

2.3. «Мост» в стойке 
на коленях с 
захватом за 

стопы и 
фиксацией 
положения

балл «5» - в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; 
«4» - руки согнуты;

«3» - руки согнуты, ноги врозь

2.4. Шпагаты с 
правой и левой 

ноги

балл «5» - сед с касанием пола правым и левым бедром 
без поворота таза;

«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см;
«3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см.

2.5. Поперечный
шпагат

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

«3» - расстояние от поперечной линии до паха 1-3
см.;

«2» - расстояние от поперечной линии до паха 4-6
см.;

«1» - расстояние от поперечной линии до паха 7-
10 см.
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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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Техническое мастерство Обязательная техническая программа.
Для групп начальной подготовки -  занять место 

на соревнованиях спортивной организации, 
членом которой является спортсменка. Балл 

учитывается в соответствии с занятым местом в 
спортивных соревнованиях организации и 

устанавливается (определяется) организацией, 
реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки

Таблица 12
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по

виду спорта «художественная гимнастика» 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1,2 
_____________  годов обучения___________________________

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

1.1. Шпагаты с 
правой и левой 
ноги с опоры 
высотой 30 см с 
наклоном назад 

и захватом за 
голень

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

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

«1» - без наклона назад

1.2. Поперечный
шпагат

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

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

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

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

1.3. Наклон назад, на 
правую и левую 

ногу с 
переворота 

вперед с 
последующей 

фиксацией 
позиции 
положения 
глубокого 

наклона в опоре 
на одной ноге 
другая вверх

балл «5» - фиксация наклона, положение рук точно 
вниз;

«4» - фиксация наклона, незначительное 
отклонение от вертикали положения рук;

«3» - фиксация наклона, значительное отклонение 
от вертикали положения рук;

«2» - недостаточная фиксация наклона и 
значительное отклонение от вертикали положения

рук;
«1» - отсутствие фиксации и значительное 
отклонение от вертикали положения рук
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1.4. Из положения 
лежа на спине, 
ноги вперед, 

поднимая 
туловище, 

разведение ног в 
шпагат за 10 с

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 
обязательном поднимании туловища до вертикали. 

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

1.5. Из положения 
лежа на животе, 

руки вперед, 
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.
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1.9. В стойке на 
полупальцах 4 

переката мяча по 
рукам и груди из 
правой в левую 
руку и обратно

балл «5» - мяч в перекате последовательно касается рук 
и груди, гимнастка не опускается на всю стопу; 

«4» - перекат с незначительными 
вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;
«3» - перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки в сторону 
переката;

«2» - завершение переката на плече 
противоположной руки и вспомогательное 
движение туловищем с потерей равновесия;

«1» - завершение переката на груди
1.10. Исходное 

положение -  
стойка на 

полупальцах в 
круге диаметром 
1 метр. Обруч в 

лицевой 
плоскости в 
правой руке. 
После двух 
вращений 

бросок правой 
рукой вверх, 
ловля левой с 
вращением. То 

же другой рукой

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

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

плоскости вращения и перемещения, не выходя за 
границу круга;

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

положении звеньев тела, перемещения, не выходя 
за границу круга;

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

выходя за границу круга;
«1» - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, 
выходя за границу круга.

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа:
- для занимающихся групп ТЭ-1 выполнение 

программы 1 юношеского разряда (упражнение 
без предмета и одно упражнение с предметом на 
выбор), 3 спортивного разряда (упражнение без

предмета и два упражнения с предметом на выбор)
- для занимающихся групп ТЭ-2 выполнение 

программы 3 спортивного разряда (упражнение 
без предмета и два упражнения с предметом на 
выбор), 2 спортивного разряда (упражнение без

предмета и три упражнения с предметом на 
выбор)

2. Уровень спортивной квалификации

2.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до трех лет)

Спортивные разряды:
- «второй юношеский разряд»,
- «первый юношеский разряд»,
- «третий спортивный разряд»,
- «второй спортивный разряд»
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Таблица 13

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
3,4,5 годов обучения

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

1.1. Шпагаты с 
правой и левой 
ноги с опоры 
высотой 30-35 
см с наклоном 
назад и захватом 

за голень

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

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

«1» - без наклона назад

1.2. Поперечный
шпагат

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

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

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

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

1.3. Наклон назад, на 
правую и левую 

ногу с 
переворота 

вперед с 
последующей 

фиксацией 
позиции 
положения 
глубокого 

наклона в опоре 
на одной ноге 
другая вверх

балл «5» - фиксация наклона, положение рук точно 
вниз;

«4» - фиксация наклона, незначительное 
отклонение от вертикали положения рук;

«3» - фиксация наклона, значительное отклонение 
от вертикали положения рук;

«2» - недостаточная фиксация наклона и 
значительное отклонение от вертикали положения

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

1.4. Из положения 
лежа на спине, 
ноги вперед, 

поднимая 
туловище, 

разведение ног в 
шпагат за 10 с

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 
обязательном поднимании туловища до вертикали. 

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

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

разведены.

1.6. Прыжки на двух 
ногах через 
скакалку с 
двойным 

вращением 
вперед за 10 с

балл «5» - 16 раз;
«4» - 15 раз;

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

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

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

1.7. Из стойки на 
полупальцах, 

руки в стороны, 
махом правой 

назад, 
равновесие на 

одной ноге, 
другая в захват 
разноименной 

рукой «в 
кольцо». То же 
упражнение с 
другой ноги

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

«1» - недостаточная фиксация равновесия

1.8. Равновесие на 
одной ноге, 

другая вперед; в 
сторону; назад. 
То же с другой 

ноги

балл «5» - нога зафиксирована на уровне головы; 
«4» - нога зафиксирована на уровне плеч;

«3» - нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч;
«2» - нога параллельно полу;

«1» - нога параллельно полу с поворотом бедер 
внутрь.

1.9. В стойке на 
полупальцах 4 

переката мяча по 
рукам и груди из 
правой в левую 
руку и обратно

балл «5» - мяч в перекате последовательно касается рук 
и груди, гимнастка не опускается на всю стопу; 

«4» - перекат с незначительными 
вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;
«3» - перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки в сторону 
переката;

«2» - завершение переката на плече 
противоположной руки и вспомогательное 
движение туловищем с потерей равновесия;

«1» - завершение переката на груди
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1.10. Исходное 
положение -  

стойка на 
полупальцах в 

круге диаметром 
1 метр. Обруч в 

лицевой 
плоскости в 
правой руке. 
После двух 
вращений 

бросок правой 
рукой вверх, 
ловля левой с 

вращением. То 
же другой рукой

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

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

плоскости вращения и перемещения, не выходя за 
границу круга;

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

положении звеньев тела, перемещения, не выходя 
за границу круга;

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

выходя за границу круга;
«1» - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, 
____________выходя за границу круга.____________

1. 11 . Техническое мастерство Обязательная техническая программа:
- для занимающихся групп ТЭ-3 выполнение 

программы 3 спортивного разряда (упражнение 
без предмета и два упражнения с предметом на 
выбор), 2 спортивного разряда (упражнение без 

предмета и три упражнения с предметом на 
выбор)

- для занимающихся групп ТЭ-4,5 выполнение 
программы 2 спортивного разряда (упражнение 
без предмета и три упражнения с предметом на 
выбор), 1 спортивного разряда (упражнение без 

предмета и три упражнения с предметом на

2. Уровень спортивной квалификации

2.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет)

Спортивные разряды:
- «третий спортивный разряд»,
- «второй спортивный разряд»,
- «первый спортивный разряд».

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 
физической подготовки:

5,0-4,5 -  высокий;
4.4-4,0 -  выше среднего;
3.9-3,5 -  средний;
3.4-3,0 -  ниже среднего;
2.9-0,0 -  низкий уровень.

Таблица 14
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта

«художественная гимнастика»
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№
п/п

Упражнения Единица
оценки

Норматив

1.1. Шпагаты с правой и левой 
ноги с опоры высотой 40 см с 
наклоном назад и захватом за 

голень

балл «5» - сед с касанием пола правым и 
левым бедром без поворота таза и 

захват двумя руками;
«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 

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

см;
«2» - захват только одной рукой;

«1» - наклон без захвата
1.2. Поперечный шпагат балл «5» - сед, ноги точно в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер 
внутрь;

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

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

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

внутрь
1.3. Наклоны назад в стойке на 

полупальце одной ноги, 
другую вперед на 170-180 
градусов, боком к опоре 

(правой и левой)

балл «5» - касание кистью пятки 
разноименной, с полным разгибанием 
туловища в исходное положение, без 

остановок, ноги максимально 
напряжены;

«4» - касание кистью пятки 
разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища в исходное 
положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании, ноги 
максимально напряжены;

«3» - касание кистью пятки 
разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища в исходное 
положение с рывковыми движениями, 
опорная нога незначительно сгибается 

при наклоне;
«2» - касание кистью пятки 

разноименной ноги, неполное 
разгибанием туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями, 
опорная нога сгибается при наклоне, 

маховая опускается ниже 170 
градусов;

«1» - отсутствие касания кистью пятки 
разноименной ноги, неполное 

разгибанием туловища в исходное 
положение, опорная нога сгибается 

при наклоне, маховая опускается ниже 
170 градусов
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1.4. Из положения «лежа на 
спине», ноги вперед, сед 

углом с разведением ног в 
шпагат за 15 с

балл Оцениваются амплитуда и темп 
выполнения при обязательном 

поднимании туловища до вертикали: 
«5» - 14 раз;
«4» - 13 раз;
«3» - 12 раз;
«2» - 11 раз;
«1» - 10 раз.

1.5. Из положения «лежа на 
животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, ноги 
вместе» 10 наклонов назад за 

Ю с

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

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

«3» - руки и грудной отдел 
позвоночника вертикально;
«2» - руки и грудной отдел 

позвоночника немного не доходят до 
вертикали;

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

вертикали, ноги незначительно 
разведены

1.6. Прыжки на двух ногах через 
скакалку с двойным 

вращением вперед за 20 с

балл «5» - 36-37 раз 
«4» - 35 раз; 

«3» - 34 раза; 
«2» - 33 раза; 
«1» - 32 раза

1.7. Из стойки на полупальцах, 
руки в стороны, махом правой 

назад равновесие на одной 
ноге, другая в захват 

разноименной рукой «в 
кольцо». То же упражнение с 

другой ноги

балл «5» - сохранение равновесия 5 с и 
более;

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

1.8. Боковое равновесие на 
полупальце одной другая в 

сторону -  вверх, руки в 
стороны. Удержание 5 с. 
Выполнение с обеих ног

балл «5» - амплитуда более 180 градусов, 
линия плеч горизонтально, грудной 
отдел позвоночника вертикально;

«4» - амплитуда близко к 180 
градусам, линия плеч незначительно 

отклонена от горизонтали;
«3» - амплитуда 175-160 градусов, 

грудной отдел отклонен от вертикали; 
«2» - амплитуда 160-145 градусов, 

туловище наклонено в сторону; 
«1» - амплитуда 145 градусов

1.9. Равновесие в стойке на 
полупальцах одной другая 

вперед-вверх, руки в стороны. 
Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног

балл «5» - амплитуда 180 градусов и более, 
туловище близко к вертикали;
«4» - амплитуда близко к 180 

градусам, туловище незначительно 
отклонено назад;

«3» - амплитуда 160-145 градусов; 
«2» - амплитуда 135 градусов, на 

низких полупальцах;
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«1» - амплитуда 135 градусов, на 
низких полупальцах, туловище 

отклонено назад
1.10. Переворот вперед с правой 

ноги с переводом ног через 
три позиции: шпагат правой, 
поперечный шпагат, шпагат 
левой. То же с другой ноги

балл «5» - демонстрация шпагата в трех 
фазах движения, фиксация наклона 

назад;
«4» - недостаточная амплитуда в 

одной из фаз движения;
«3» - отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения; 
«2» - недостаточная амплитуда в 
начале движения и отсутствие 

фиксации положения в 
заключительной фазе движения;

«1» - амплитуда всего движения менее 
135 градусов.

1.11. Переворот назад с правой ноги 
с переводом ног через три 
позиции: шпагат правой, 

поперечный шпагат, шпагат 
левой. То же с другой ноги

балл «5» - фиксация шпагата в трех фазах 
движения;

«4» - недостаточная амплитуда в 
одной из фаз движения;

«3» - отсутствие фиксации положения 
в заключительной фазе движения; 
«2» - недостаточная амплитуда в 
начале движения и отсутствие 

фиксации положения в 
заключительной фазе движения; 

«1» - амплитуда всего движения менее 
135 градусов.

1.12. В стойке на полупальцах 4 
переката мяча по рукам и 

спине из правой в левую руку 
и обратно

балл «5» - перекат без подскоков, 
последовательно касается рук и 

спины;
«4» - вспомогательные движения 

руками или телом, без потери 
равновесия;

«3» - перекат с подскоком во второй 
половине движения, потеря 

равновесия на носках;
«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки;
«1» - завершение переката на спине

1.13. В стойке на полупальцах в 
круге диаметром 1 метр, 
жонглирование булавами 

правой рукой. То же 
упражнение другой рукой

балл «5» - 6 бросков на высоких 
полупальцах, точное положение 

звеньев тела;
«4» - 5 бросков на высоких 

полупальцах с незначительными 
отклонениями туловища от вертикали; 
«3» - 4 броска на низких полупальцах 
с отклонением туловища от вертикали 
и переступаниями в границах круга; 
«2» - 3 броска на низких полупальцах 
с отклонением туловища от вертикали 
и переступаниями в границах круга;
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«1» - 2 броска на низких полупальцах 
с отклонением туловища от вертикали 

и выходом за границы круга
1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа: 

- для занимающихся групп ССМ-1,2,3 
выполнения программы кандидатов в 
мастера спорта (четыре упражнения с 

предметами).
2. Уровень спортивной квалификации

2.1. Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 
физической подготовки:

5,0-4,5 -  высокий;
4.4-4,0 -  выше среднего;
3.9-3,5 -  средний;
3.4-3,0 -  ниже среднего;
2.9-0,0 -  низкий уровень.
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4. Рабочая программа по виду спорта «художественная гимнастика»
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по

каждому этапу спортивной подготовки по виду спорта «художественная
гимнастика:

В данном разделе даются общие рекомендации по содержанию и 
требованиям программного материала. Тренер-преподаватель самостоятельно 
планирует Рабочую программу на свои группы, ее содержание и план, в 
соответствии с ФССП.
На этапе начальной подготовки (девочки, длительность этапа 2-3 года):

всестороннее физическое гармоничное развитие обучающихся, 
формирование правильной танцевальной осанки, формирование широкого круга 
двигательных умений и навыков; развитие физических способностей; освоение 
техники основных элементов художественной гимнастики и хореографии, 
освоение танцевальных элементов, вращений, поворотов, наклонов, прыжков, 
подготовительных, подводящих и простейших базовых полуакробатических и 
акробатических элементов; основных элементов предметной подготовки; развитие 
специфических качеств (выразительности, координации и других); создание 
устойчивого интереса к избранному виду; отбор перспективных гимнасток для 
дальнейших занятий художественной гимнастикой.

На этапе начальной подготовки по художественной гимнастике учебно­
тренировочный процесс носит преимущественно направленность на изучение 
базовых движений и групп движений, простейших элементов и связок, при этом 
отсутствует выраженная волнообразность физических нагрузок, исключается 
резкая смена периодов нагрузки и восстановления, занятия должны быть 
интересными и эмоциональными, необходимо использовать игровой метод, показ, 
поощрение спортсменов, похвалу.

Основными средствами являются: строевые упражнения, упражнения в 
ходьбе и беге, общеразвивающие упражнения, прыжковая и партерная («бабочка», 
полушпагаты, складки, «рыбка», мосты) разминка, полуакробатические и 
акробатические элементы, элементы хореографии, подводящие движения для 
изучения основных движений, подвижные игры и базовая скоростно-силовая 
подготовка (ОФП и СФП). Рекомендуется проведение открытых уроков для 
родителей, соревнований по ОФП и СФП, участие в показательных выступлениях.

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 
уровня развития физических качеств спортсменов. Применение на начальном этапе 
занятий по художественной гимнастике целенаправленное, но осторожное 
комплексное развитие физических качеств в специфических режимах работы, 
характерных для тех или иных видов программы, освоение различных структурных 
групп движений и базовых двигательных действий (в частности -  прыжковая, 
вращательная), что способствует более успешному формированию и закреплению 
специальных двигательных навыков.

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени 
достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 
проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 
количественных критериях.
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Контроль над эффективностью физической подготовки проверяется с 
помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, 
которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических 
качеств.
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год);
- медицинский текущий осмотр перед соревнованиями;

врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных
занятий;

санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 
тренировок и соревнований, одеждой и обувью;

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 
по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха, режиму питания.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
(девочки, девушки, длительность этапа 5-6 лет):

всестороннее физическое развитие обучающихся; гармоничное 
развитие специальных физических способностей (силы, выносливости, гибкости, 
быстроты и координации); прочное закрепление базовых навыков основных 
полуакробатических и акробатических, прыжковых упражнений (прыжки 
«касаясь», «шагом» в шпагат, «в кольцо») и основных танцевальных фигур и 
вращений, поворотов, наклонов, хореографических элементов; постепенное 
освоение сложных и сверхсложных гимнастических программ; совершенствование 
у спортсменов техники основных элементов и скоростно- силовых качеств, 
присущих избранному виду спорта; постепенное подведение спортсменов к более 
высокому уровню тренировочных нагрузок; активная соревновательная практика и 
повышение уровня спортивных результатов с учетом индивидуальных 
особенностей, достижение стабильности выступления на официальных спортивных 
соревнованиях, формирование спортивной мотивации.

Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в 
избранном виде. Средства тренировки имеют сходство по форме и характеру 
выполнения с основными программами. Значительно увеличивается удельный вес 
специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный 
процесс способствует процессу углубленной спортивной специализации.

К специальной подготовке целесообразно привлекать обучающихся 
постепенно с 10-12 лет. В этом возрасте спортсменкам следует чаще выступать
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в показательных выступлениях и соревнованиях различного уровня. На данном 
этапе в большей степени необходимо осваивать новые движения, 
совершенствовать ранее изученные и скрупулезно отрабатывать соревновательные 
программы. При необходимости нужно бороться с чрезмерным повышением 
жировой массы тела с помощью диет и осторожным повышением нагрузок. При 
обучении следует больше времени отводить на разучивание тех элементов и 
связок, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, 
необходимо знать какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их 
исправлять.

Система контроля на данном этапе должна быть тесно связана с системой 
планирования процесса подготовки юных спортсменов и включать основные виды 
контроля: этапный, текущий, итоговый и соревновательный. Проводятся
педагогические наблюдения, контрольные испытания и тестирование, на основе 
контрольно-переводных нормативов и программ. Медицинский контроль 
применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсменов, для 
выявления уровня физической подготовленности.

На этапе совершенствования спортивного мастерства (юниорки, 
женщины, длительность этапа -  не устанавливается):

повышение функциональных возможностей организма обучающихся, 
специализированная спортивная предпрофессиональная подготовка с учётом 
индивидуальных особенностей перспективных спортсменок для достижения ими 
высоких стабильных спортивных результатов, позволяющих войти в состав 
спортивных сборных команд.

Для данного возраста характерна высокая степень функционального 
совершенства, поэтому именно в этом возрасте можно ожидать интеллектуальную 
и эмоциональную зрелость, высокий уровень скоростно- силовой 
подготовленности и специальной выносливости, а также гибкости, более сложное в 
образном отношении исполнение, достижение высокого уровня надёжности 
(стабильности) исполнения сложных и сверхсложных программ.

Основные средства: специальные разминки разного характера: партерные, 
гимнастические, акробатические, хореографические, силовые (статические и 
динамические), скоростные, прыжковые, вращательные и комплексные, общие и 
индивидуальные.

На этом этапе необходимо чётко знать планируемый годовой календарь 
тренировочных мероприятий (сборов) и соревнований. В соответствии со 
спецификой подготовки в художественной гимнастике для спортсменок, 
занимающихся на этапах ССМ, обязательна индивидуальная работа над 
элементами, связками, соединениями и композициями в целом, необходим 
индивидуальный подход, тренер-преподаватель планирует индивидуальный план- 
график для каждого спортсмена.

На этапе совершенствования спортивного мастерства также необходимы: 
планирование восстановительных средств и мероприятий;
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- разработка системы мероприятий по обеспечению контроля 
подготовленности квалифицированных спортсменов (включая врачебно­
медицинскую оценку состояния здоровья и углубленный медицинский 
осмотр);

- инструкторская и судейская практика (знание правил соревнований);
психологический уровень готовности перед соревнованиями 

различного уровня;
- система спортивного отбора, определение состава перспективных 

спортсменов.
Таблица 15

Классификация видов и компонентов подготовки гимнасток_____
№
п/п

Виды
подготовки

Компоненты
(подвиды)

Направленность работы

1 Физическая Общефизическая Повышение общей дееспособности
Специально­
физическая

Развитие специальных физических качеств

Функциональная «Выведение» гимнасток на высокие объемы и 
интенсивности нагрузок

Реабилитационно­
восстановительная

Профилактика неблагоприятных последствий и 
восстановление

2 Техническая Беспредметная Освоение техники основных упражнений
Хореографическая Освоение элементов классического, историко­

бытового, народного и современного танцев
Музыкально­
двигательная

Освоение элементов музыкальной грамоты, 
развитие музыкальности

Композиционно­
исполнительская

Составление и отработка соревновательных 
программ, композиций

3 Психологиче
ская

Базовая Психологическое развитие, образование, 
обучение

К тренировкам Формирование значимых мотивов и 
благоприятных отношений к тренировочным 
требованиям и нагрузкам

К соревнованиям Формирование состояния «боевой готовности», 
способности к сосредоточенности и мобилизации

После-
соревновательная

Анализ результатов соревнований, постановка 
задач на будущее

4 Тактическая Индивидуальная Подготовка соревновательной программы, 
распределение сил, разработка тактики поведения

Г рупповая Пол готовка соревновательной программы, 
подбор расстановка и отработка взаимодействия 
гимнасток

Командная Формирование команды, определение задач, 
очередности выступления

5 Теоретическ
ая

Лекционная Приобретение системы специальных знаний, 
необходимых для успешной деятельности в 
гимнастике

В ходе занятий
Самостоятельная

6 Соревновате
льная

Соревнования Приобретение соревновательного опыта, 
повышение устойчивости к стрессу и надежности 
выступлений
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4.1 Учебно-тематический план
Таблица 16

Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам 
спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год 

(52 недели) для этапа начальной подготовки 1-го года обучения.______
№ Содержание учебного материала Количество Сроки

п/п часов освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе: 8 октябрь-

- тактическая подготовка, командные игры
- психологическая подготовка, беседы
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина, ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики
- викторины на тему «антидопинг в спорте»

сентябрь

2. Общая физическая подготовка: 120 октябрь-

- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики
- подвижные игры

сентябрь

3. Специальная физическая подготовка: 64 октябрь-

- развитие гибкости
- скоростно-силовая подготовка
- упражнения для развития быстроты и ловкости
- упражнения для развития силы
- полуакробатические элементы

сентябрь

4. Техническая подготовка: 100 октябрь-

- беспредметная (наклоны, повороты, прыжки)
- предметная (скакалка, мяч)
- хореографическая (позиции рук, ног, туловища)
- музыкально-двигательная

сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия: 10 октябрь-

- медицинский контроль и осмотр
- режим дня и питания, закаливание
- тестирование, наблюдение

сентябрь

6. Участие в соревнованиях: 10 октябрь-

- контрольные соревнования, контрольно-переводные 
нормативы
- отборочные соревнования
- основные соревнования

сентябрь

Общее количество часов в год: 312
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Таблица 17

Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам 
спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год 

 (52 недели) для этапа начальной подготовки 2 года обучения.________
№ Содержание учебного материала Количество Сроки

п/п часов освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе: 10 октябрь-

- тактическая подготовка, командные игры
- психологическая подготовка, беседы, тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина, ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики
- викторины на тему «антидопинг в спорте»

сентябрь

2. Общая физическая подготовка: 170 октябрь-

- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики
- подвижные игры

сентябрь

3. Специальная физическая подготовка: 86 октябрь-

- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силовая подготовка (прыжки)
- упражнения для развития координации
- упражнения для развития силы (спины, пресса)
- элементы акробатики (кувырки, стойки)

сентябрь

4. Техническая подготовка: 124 октябрь-

- беспредметная (наклоны, повороты, равновесия, прыжки, 
акробатические упражнения)
- предметная (скакалка, мяч, обруч)
- хореографическая (позиции рук, ног, туловища, экзерсис, 
упражнения в партере)
- групповые упражнения (основы, построения, базовые 
элементы взаимодействия в команде)
- музыкально-двигательная, элементы пластики

сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия: 14 октябрь-

- медицинский контроль и осмотр
- режим дня и питания, закаливание, плавание
- тестирование, наблюдение, самомассаж

сентябрь

6. Участие в соревнованиях: 12 октябрь-

- контрольные соревнования, контрольно-переводные 
нормативы
- отборочные соревнования
- основные соревнования

сентябрь

Общее количество часов в год: 416

45



Таблица 18

Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам 
спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год 

 (52 недели) для этапа начальной подготовки 3 года обучения._______
№ Содержание учебного материала Количество Сроки

п/п часов освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе: 8 октябрь-

- тактическая подготовка, командные игры
- психологическая подготовка, беседы, тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина, ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики
- викторины на тему «антидопинг в спорте»

сентябрь

2. Общая физическая подготовка: 166 октябрь-

- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики
- подвижные игры

сентябрь

3. Специальная физическая подготовка: 92 октябрь-

- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силовая подготовка (прыжки)
- упражнения для развития координации
- упражнения для развития силы (спины, пресса)
- элементы акробатики (кувырки, стойки)

сентябрь

4. Техническая подготовка: 125 октябрь-

- беспредметная (наклоны, повороты, равновесия, прыжки, 
акробатические упражнения)
- предметная (скакалка, мяч, обруч)
- хореографическая (позиции рук, ног, туловища, экзерсис, 
упражнения в партере)
- групповые упражнения (основы, построения, базовые 
элементы взаимодействия в команде)
- музыкально-двигательная, элементы пластики

сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия: 17 октябрь-

- медицинский контроль и осмотр
- режим дня и питания, закаливание, плавание
- тестирование, наблюдение, самомассаж

сентябрь

6. Участие в соревнованиях: 8 октябрь-

- контрольные соревнования, контрольно-переводные 
нормативы
- отборочные соревнования
- основные соревнования

сентябрь

Общее количество часов в год: 416
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Таблица 19

Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам
спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год 

(52 недели) для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 
____________________специализации) 1 года обучения.____________________

№ Содержание учебного материала Количество Сроки

п/п часов освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе:
- тактическая подготовка, взаимодействия в группе
- психологическая подготовка, беседы, тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина, ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики и хореографии
- антидопинговые мероприятия, беседы

19 октябрь-

сентябрь

2. Общая физическая подготовка:
- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики и других видов спорта
- подвижные и спортивные игры

62 октябрь-

сентябрь

3. Специальная физическая подготовка:
- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силовая подготовка (прыжковая)
- упражнения для развития координации, быстроты
- упражнения для развития силы (спины, пресса)
- элементы акробатики (кувырки, перекаты, стойки)

137 октябрь-

сентябрь

4. Техническая подготовка:
беспредметная (наклоны, повороты, равновесия, 

вращения, прыжки, элементы тела)
- предметная (скакалка, мяч, обруч, булавы, лента)
- хореографическая (экзерсис, партер, танец)
- групповые упражнения (перестроения, построения, 
переброски, передачи, взаимодействия)
- музыкально-двигательная, элементы пластики

337 октябрь-

сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия:
- медицинский контроль и обследование
- режим дня и питания, закаливание, бассейн
- тестирование, наблюдение, самомассаж

44 октябрь-

сентябрь

6. Участие в спортивных соревнованиях:
- контрольные соревнования,
- отборочные соревнования
- основные соревнования

25 октябрь-

сентябрь

7. Инструкторская и судейская практика:
- правила судейства и нормы ЕВСК
- беседы, лекции, ведение дневника

октябрь-

сентябрь

Общее количество часов в год: 624
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Таблица 20

Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам
спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год 

(52 недели) для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 
____________________специализации) 2 года обучения.____________________

№ п/п Содержание учебного материала Количество
часов

Сроки
освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе:
- тактическая подготовка, взаимодействия в группе
- психологическая подготовка, беседы, тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина, ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики и хореографии
- антидопинговые мероприятия, беседы

12 октябрь-

сентябрь

2. Общая физическая подготовка:
- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики и других видов спорта
- подвижные и спортивные игры

50 октябрь-

сентябрь

3. Специальная физическая подготовка:
- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силовая подготовка (прыжковая)
- упражнения для развития координации, ловкости
- упражнения для развития силы (спины, пресса)
- элементы акробатики (кувырки, перекаты, стойки, 
перевороты, поддержки)

150 октябрь-

сентябрь

4. Техническая подготовка:
беспредметная (наклоны, повороты, равновесия, 

вращения, прыжки, элементы тела)
- предметная (скакалка, мяч, обруч, булавы, лента)
- хореографическая (экзерсис, партер, танец)
- групповые упражнения (перестроения, построения, 
переброски, передачи, взаимодействия)
- музыкально-двигательная, элементы пластики

350 октябрь-

сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия:
- медицинский контроль и обследование
- режим дня и питания, закаливание, бассейн
- тестирование, наблюдение, самомассаж

37 октябрь-

сентябрь

6. Участие в спортивных соревнованиях:
- контрольные соревнования,
- отборочные соревнования
- основные соревнования

25 октябрь-

сентябрь

7. Инструкторская и судейская практика:
- правила судейства и нормы ЕВСК
- правила проведения соревнований
- беседы, лекции, ведение дневника

октябрь-

сентябрь

Общее количество часов в год: 624
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Таблица 21

Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам
спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год 

(52 недели) для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 
____________________специализации) 3 года обучения. __________ ________

№ п/п Содержание учебного материала Количество
часов

Сроки
освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе:
- тактическая подготовка, взаимодействия в группе
- психологическая подготовка, беседы, тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина, ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики и хореографии
- антидопинговые мероприятия, беседы

20 октябрь-

сентябрь

2. Общая физическая подготовка:
- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики и других видов спорта
- подвижные и спортивные игры

70 октябрь-

сентябрь

3. Специальная физическая подготовка:
- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силовая подготовка (прыжковая)
- упражнения для развития координации, ловкости
- упражнения для развития силы (спины, пресса)
- акробатика (перекаты, стойки, перевороты)

182 октябрь-

сентябрь

4. Техническая подготовка:
- беспредметная (наклоны, повороты, равновесия, вращения, 
прыжки, элементы тела)
- предметная (скакалка, мяч, обруч, булавы, лента, баланс, 
вращение, броски, ловли, риски и др.)
- хореографическая (экзерсис, партер, танец)

групповые упражнения (перестроения, построения, 
переброски, передачи, проводки, броски, ловли, риски, 
взаимодействия в команде)
- музыкально-двигательная, элементы пластики

382 октябрь-

сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия:
- медицинский контроль и обследование
- режим дня и питания, закаливание, бассейн
- тестирование, самоконтроль, самомассаж

50 октябрь-

сентябрь

6. Участие в спортивных соревнованиях:
- контрольные соревнования,
- отборочные соревнования
- основные соревнования

24 октябрь-

сентябрь

7. Инструкторская и судейская практика:
- навыки судейства и проведения соревнований, ЕВСК
- беседы, лекции, ведение дневника самоконтроля

октябрь-

сентябрь

Общее количество часов в год: 728
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Таблица 22
Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам

спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год 
(52 недели) для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

____________________специализации) 4 года обучения. __________ _____
№ п/п Содержание учебного материала Количество

часов
Сроки

освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе:
- тактическая подготовка, взаимодействия в группе
- психологическая подготовка, беседы, тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина, ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики и хореографии
- антидопинговые мероприятия, беседы

26 октябрь-
сентябрь

2. Общая физическая подготовка:
- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики и других видов спорта
- подвижные и спортивные игры

70 октябрь-
сентябрь

3. Специальная физическая подготовка:
- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силовая подготовка (прыжковая)
- упражнения для развития координации, ловкости
- упражнения для развития силы (спины, пресса)
- акробатика (перекаты, стойки, перевороты)

176 октябрь-
сентябрь

4. Техническая подготовка:
- беспредметная (наклоны, повороты, равновесия, вращения, 
прыжки, элементы тела)
- предметная (скакалка, мяч, обруч, булавы, лента, баланс, 
вращение, броски, ловли, риски и др.)
- хореографическая (экзерсис, партер, танец), композиционная 
деятельность, постановка

групповые упражнения (перестроения, построения, 
переброски, передачи, проводки, броски, ловли, риски, 
взаимодействия в команде)
- музыкально-двигательная, элементы пластики

382 октябрь-
сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия:
- медицинский контроль, медицинский осмотр
- солнечно-воздушные и водные процедуры, (само)массаж
- витаминизация, физиотерапия

50 октябрь-
сентябрь

6. Участие в спортивных соревнованиях:
- контрольные соревнования,
- отборочные соревнования
- основные соревнования

24 октябрь-
сентябрь

7. Инструкторская и судейская практика:
- навыки судейства и проведения соревнований, ЕВСК
- беседы, лекции, ведение дневника самоконтроля

октябрь-
сентябрь

Общее количество часов в год: 728
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Таблица 23
Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам

спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год 
(52 недели) для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

____________________специализации) 5 года обучения. __________ _____
№ п/п Содержание учебного материала Количество

часов
Сроки

освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе:
- тактическая подготовка, взаимодействия в группе
- психологическая подготовка, беседы, тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина, ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики и хореографии
- антидопинговые мероприятия, беседы, РУС АДА

29 октябрь-
сентябрь

2. Общая физическая подготовка:
- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики и других видов спорта
- подвижные и спортивные игры

58 октябрь-
сентябрь

3. Специальная физическая подготовка:
- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силовая подготовка (прыжковая)
- упражнения для развития координации, ловкости
- упражнения для развития силы (спины, пресса)
- акробатика (перекаты, стойки, перевороты)

160 октябрь-
сентябрь

4. Техническая подготовка:
- беспредметная (наклоны, повороты, равновесия, вращения, 
прыжки, элементы тела)
- предметная (скакалка, мяч, обруч, булавы, лента, баланс, 
вращение, броски, ловли, риски и др.)
- хореографическая (экзерсис, партер, танец), композиционная 
деятельность, постановка

групповые упражнения (перестроения, построения, 
переброски, передачи, проводки, броски, ловли, риски, 
взаимодействия в команде)
- музыкально-двигательная, элементы пластики

379 октябрь-
сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия:
- медицинский контроль и обследование
- режим дня, питания, закаливание, бассейн, сауна
- тестирование, самоконтроль

58 октябрь-
сентябрь

6. Участие в спортивных соревнованиях:
- контрольные соревнования,
- отборочные соревнования
- основные соревнования

44 октябрь-
сентябрь

7. Инструкторская и судейская практика:
- навыки судейства и проведения соревнований, ЕВСК
- беседы, лекции, ведение дневника самоконтроля

октябрь-
сентябрь

Общее количество часов в год: 728
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Таблица 24
Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам 

спортивной подготовки по художественной гимнастике на календарный год
(52 недели) для этапа совершенствования спортивного мастерства 
__________________________1 года обучения.________ __________

№ п/п Содержание учебного материала Количество
часов

Сроки
освоения

1. Теоретическая подготовка, в том числе:
- тактическая подготовка, взаимодействия в группе
- психологическая подготовка, беседы, тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- дисциплина, ответственность, волевые качества
- режим тренировок, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- программный материал гимнастики, нормы ЕВСК
- история гимнастики, ФК, олимпийское движение
- антидопинговые мероприятия, беседы, РУСАДА

42 октябрь-
сентябрь

2. Общая физическая подготовка:
- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы легкой атлетики и других видов спорта
- подвижные и спортивные игры, плавание

42 октябрь-
сентябрь

3. Специальная физическая подготовка:
- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силовая подготовка (прыжковая)
- упражнения для развития координации, ловкости
- упражнения для развития силы (спины, пресса)
- акробатика (перекаты, стойки, перевороты, кувырки)

125 октябрь-
сентябрь

4. Техническая подготовка:
- беспредметная (равновесия и повороты (360, 720 и более), 
наклоны, скручивания, махи, прыжки, подскоки; элементы и 
движения тела: волны, взмахи, равновесия)
- предметная (баланс, вращение, броски, перекаты)

хореографическая (экзерсис, партер, танец: модерн, 
классический, народный и характерный, пластика),
- работа и взаимодействие в групповых упражнениях; 
композиционная работа, синхронность; перестроения, 
«поддержки», переходы, переброски, передачи, риски.
- музыкально-двигательная, артистичность

624 октябрь-
сентябрь

5. Восстановительные и медико-биологические мероприятия:
- медицинский контроль, обследование, осмотр, режим
- профилактика переутомления и травм, витаминизация, 
фитотерапия, идеомоторная
- тестирование, самоконтроль, массаж, сауна, бассейн

83 октябрь-
сентябрь

6. Участие в спортивных соревнованиях:
- контрольные соревнования и отборочные соревнования
- основные соревнования

104 октябрь-
сентябрь

7. Инструкторская и судейская практика:
- правила судейства, нормы и требования ЕВСК
- беседы, лекции, ведение дневника самоконтроля и ИПСП

20 октябрь-
сентябрь

Общее количество часов в год: 1040
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Таблица 25

План теоретической подготовки
Этап
спортивной
подготовки

Темы по
теоретической
подготовке

Объем 
времени 
в год 
(минут)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

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

120/180

История 
возникновения 
вида спорта и его 
развитие

13/20 октябрь Зарождение и развитие 
вида спорта. 
Автобиография 
выдающихся 
спортсменов. 
Чемпионы и призёры 
Олимпийских игр

Физическая
культура -  важное
средство
физического
развития и
укрепления
здоровья.

13/20 ноябрь Понятие о физической 
культуре и спорте. 
Формы физической 
культуры.

Г игиенические 
основы 
физической 
культуры и спорта, 
гигиена
обучающихся при 
занятиях 
физкультурой и 
спортом

13/20 декабрь Понятие о гигиене и 
санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические 
требования к одежде.

Закаливание
организма

13/20 январь Знания и основные 
правила закаливания.

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физкультурой и 
спортом.

13/20 февраль Ознакомление с 
понятием о 
самоконтроле при 
занятиях 
физкультурой и 
спортом.

Теоретические 
основы обучения 
базовым
элементам техники 
и тактики вида 
спорта.

13/20 май Понятие о 
технических 
элементах вида спорта.
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Теоретические 
основы судейства. 
Правила вида 
спорта.

14/20 июнь Классификация
спортивных
соревнований.
Команды (жесты)
судей. Положение о
спортивном
соревновании.
Организационная
работа по подготовке
спортивных
соревнований.

Режим дня и
питание
обучающихся.

14/20 август Расписание учебно -  
тренировочного и 
учебного процесса. 
Роль питания в 
жизнедеятельности

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта.

14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации 
и безопасного 
использования 
оборудования и 
спортивного 
инвентаря.

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 октябрь Физическая культура и 
спорт как социальные 
феномены. Спорт -  
явление культурной 
жизни. Роль 
физической культуры 
в формировании 
личностных качеств 
человека.

История
возникновения
олимпийского
движения.

70/107 ноябрь Зарождение 
олимпийского 
движения. 
Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет 
(МОК).

Режим дня и
питание
обучающихся.

70/107 декабрь Расписание учебно -  
тренировочного и 
учебного процесса. 
Роль питания в 
подготовке 
обучающихся к
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------ ~ спортивным
соревнованиям.

Физиологические
основы
физической
культуры

70/107 январь Спортивная
физиология.
Классификация
различных видов
мышечной
деятельности.

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающегося

70/107 февраль Структура и 
содержание Дневника 
обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных 
соревнований.

Теоретические 
основы технико -  
тактической 
подготовки. 
Основы техники 
вида спорта.

70/107 май Понятийность. 
Спортивная техника и 
тактика. Двигательные 
представления. 
Методика обучения. 
Метод использования 
слова.

Психологическая
подготовка

60/106 октябрь-май Характеристика 
психологической 
подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка.

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по 
виду спорта.

60/106 январь-
июнь

Классификация 
спортивного 
инвентаря и 
экипировка для вида 
спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и 
хранение.

Правила вида 
спорта.

60/106 январь-
июнь

Деление участников 
по возрасту и полу. 
Права и обязанности 
участников 
спортивных 
соревнований.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Специальная физическая подготовка в художественной гимнастике - это 

специально организованный процесс, направленный на развитие и 
совершенствование физических качеств необходимых для успешного 
освоения и качественного выполнения упражнений художественной 
гимнастики. В настоящее время выделяют 7 основных физических 
способностей:

- координация - способность к целесообразной организации мышечной 
деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и 
перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой, для развития
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применяются - задания, игры, эстафеты, включающие 
сложнокоординированные действия и упражнения с предметами;

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений 
по большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют 
упражнения на развитие подвижности различных суставов - пружинное 
растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и 
динамических движениях, существуют упражнения на силу мышц рук, ног, 
туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 
движения, бег, прыжки, выпады, приседы;

- быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с 
большой скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на 
развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении 
основных упражнений;

- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте 
отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, 
скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;

- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в 
статических и динамических упражнениях, совершенствуется в процессе 
сохранения устойчивого положения в усложненных условиях: после 
динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с 
выключенным зрением, на уменьшенной, повышенной опоре;

выносливость - способность противостоять утомлению, 
вырабатывается в процессе выполнения различных заданий на фоне 
утомления.

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов 
СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте 
спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно 
выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе специализированной 
подготовки важна индивидуализация СФП. Тренеру важно знать особенности 
структуры двигательных качеств каждой гимнастки, характерные недостатки 
в ее подготовке, знать основные пути их возможного устранения. Наиболее 
эффективна СФП тогда, когда осуществляется в единстве с ОФП.

Этап начальной подготовки обеспечивает относительную стабильность 
состава; динамику прироста индивидуальных показателей физической и 
технической подготовленности спортсменок; уровень освоения основ техники 
видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) обеспечивает 
укрепление состояния здоровья, уровень физического развития гимнасток; 
динамику уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 
особенностями спортсменок; освоение объемов тренировочных нагрузок, 
предусмотренных программой, выполнение нормативов по ОФП, СФП, 
спортивного разряда, освоение теоретического раздела программы.
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Этап совершенствования спортивного мастерства обеспечивает уровень 
физического развития и функционального состояния гимнасток; выполнение 
спортсменками объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 
предусмотренных индивидуальным планом подготовки; динамику спортивно­
технических показателей спортсменок; результаты выступлений во 
всероссийских и международных соревнованиях.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общая физическая подготовка в художественной гимнастике -  это 

комплексный процесс всестороннего физического воспитания, направленный 
на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей 
выносливости гимнасток. Это физическая подготовка, осуществляемая 
безотносительно к конкретному виду деятельности. С помощью ОФП 
спортсменки овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, 
психомоторными, морально-волевыми качествами, которые служат решению 
следующих задач:

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, 
которые должны уметь хорошо бегать прыгать, а также плавать, передвигаться 
на лыжах, владеть основными элементами спортивных игр, т.е. быть 
физически разносторонне подготовленными спортсменками;

- расширение функциональных, двигательных возможностей и 
укрепление опорно-двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом 
специфики художественной гимнастики.

Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, 
плавание, ходьба на лыжах, катание на коньках, велосипедах, спортивные и 
подвижные игры.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Теоретическая подготовка в художественной гимнастике включает в 

себя формирование знаний об истории развития и современного состояния 
художественной гимнастики, строении и функциях организма человека, 
понятия о физической культуре двигательной активности, здоровом образе 
жизни.

История развития и современное состояние художественной 
гимнастики: истоки; история развития; анализ результатов достижений 
российских гимнасток; задачи, тенденции и перспективы развития.

Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной 
форме об опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних 

органов, органов дыхания, кровообращения, пищеварения и нервной системы.
Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и 

специальной физической подготовке, понятие двигательных качеств 
(гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и 
равновесия); основные термины.

Основы музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере 
музыки; метр, такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; 
значение музыки в художественной гимнастике.
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Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о 
правильном питании; понятие о гигиене гимнастки.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, изучении 
литературы в области физической культуры и спорта, просмотров 
видеоматериалов и непосредственно в тренировке. Она органически связана с 
физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как 
элемент практических знаний. Гимнастка, как и любой другой спортсмен, 
должна обладать высокими моральными и волевыми качествами.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 
направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать
полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. Материал 
распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 
занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 
доступной форме.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Этап начальной подготовки (6-8 лет)
1. Укрепление здоровья и гармоничное развитие форм и функций 

организма занимающихся.
2. формирование правильной осанки и гимнастического стиля 

(«школы») выполнения упражнений.
3. Начальная техническая подготовка.
4. Начальная хореографическая подготовка.
5. Начальная музыкально-двигательная подготовка.
6. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (8-12 лет)
1. Углубленная подготовка, совершенствования специально­

двигательной подготовки, освоение средних показательных тренировочных 
нагрузок.

2. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов 
средней и высшей групп трудности, освоение специфических 
(фундаментальных) групп (4-6 элементов средней группы трудности, 2-4 
элемента высшей группы сложности), 2 элемента на гибкость, 2 поворота, 2 
прыжка высшей группы сложности, 2 равновесия высшей группы сложности.

3. Регулярное участие в соревнованиях различного ранга.

Этап совершенствования спортивного мастерства (12-18 лет и старше)
1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - 

повышение стабильности.
2. Активная соревновательная практика с модельными тренировками, 

сборами, контрольно-подготовительными соревнованиями (до 12 
соревнований в год).

3. Достижение высоких результатов.

58



4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, 
достижение высокого уровня мастерства, поддержка высокой готовности к 
соревнованиям

Техническая подготовка в художественной гимнастике - это процесс 
формирования знаний, умений и навыков выполнения, свойственных виду 
спорта упражнений и совершенствование их до максимально возможного 
уровня. Цель технической подготовки - сформировать такие знания, умения и 
навыки, которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью 
продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, 
трудностью и оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и 
обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства.

Задачами технической подготовки являются:
- формирование системы специальных знаний о рациональной технике 

упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований;
- развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и 

навыков, свойственных художественной гимнастике;
совершенствование всех спортивно-значимых компонентов 

исполнительского мастерства: технических, физических, эстетических и 
музыкально выразительных;

разработка новых оригинальных элементов и соединений, 
совершенствование техники общеизвестных;

- составление соревновательных программ, эффективно отражающих и 
совершенствующих спортивное мастерство спортсменок.

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие 
компоненты:

1) Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, 
ее компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, 
прыжковая, акробатическая и танцевальная подготовки.

Таблица 26
Классификация упражнений беспредметной подготовки

Структурные
группы

Типы упражнений Виды упражнений

Пружинные движения ногами на двух, одной, поочередно
целостно всеми частями тела
руками во всех направлениях, 

одно- и разноименно
Расслабления простые

посегментные
стекание

Волны вперед руками, туловищем, 
целостнообратные

боковые
Взмахи переднезадние руками, туловищем, 

целостнобоковые
Наклоны по направлению вперед, назад, в сторону 

круговые
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по амплитуде 45, 90 (горизонтальные), 
180

по И.П. или по опоре на двух ногах, на носках
на одной ноге, носке
на коленях, на одном 
колене
в выпадах

Равновесия по направлению наклона 
туловища

передние, боковые, задние

по амплитуде наклона высокие, горизонтальные, 
низкие

по амплитуде отведения 
свободной ноги

45, 90, 180 и более градусов

по положению свободной 
ноги

прямая и согнутая (по 
способу сгибания пассе, 
аттитюд, кольцом)

по способу удержания 
свободной ноги

пассивное (с помощью 
руки), активное (силой 
мышц)

по способу опоры на всей стопе, на носке, на 
колене

Повороты по способу исполнения переступанием, 
скрещением, смещением 
стопы, одноименным 
вращением в сторону 
опорной ноги, 
разноименным вращением 
в противоположную 
сторону, выкрутом от 
маховой ноги, серийно, 
поточно

по позе простые позы, переднего, 
бокового, заднего 
равновесия, аттитюда 
(активно и пассивно), 
кольцом (активно и 
пассивно)

по продолжительности 90, 180, 360, 540 и 720, 
трех-, четырех (и т.д.) 
оборотные

Прыжки толчком двумя, 
приземление на две

выпрямившись, согнув 
ноги, ноги врозь, «щучка», 
прогнувшись, кольцо двумя

толчком двумя, 
приземление на одну

открытый, касаясь, в 
кольцо, касаясь в кольцо

толчком одной 
приземление на две

шаг-наскок на две, 
ассамбле, «щучка», махом 
одной с поворотом 
прогнувшись или кольцо 
двумя
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толчком одной, 
приземление на толчковую

скачок, открытый, с 
поворотом кругом 
(выкрутом), подбивные, 
«казак», со сменой ног - 
разножка, в кольцо, касаясь 
в кольцо,револьтад

толчком одной, 
приземление на маховую 
без смены ног

пружинный бег, касаясь, 
шагом, касаясь в кольцо, 
шагом в кольцо, шагом 
прогнувшись, жэтэ 
антурнан, жэтэ антурнан в 
кольцо, жэтэ антурнан 
касаясь в кольцо, шагом с 
поворотом туловища %, ‘/г, 
«бедуинский»

толчком одной, 
приземление на маховую со 
сменой ног

впереди, сзади, перекидной, 
разноименный перекидной

Акробатические
элементы
а) статические 
положения:
мосты на двух и одной ногах, 

руках
шпагаты на правую, левую ногу, 

поперечный
упоры стоя, сидя, лежа
стойки на лопатках, груди, 

предплечьях, руках
б) динамические 
движения
перекаты по направлению вперед, назад, в сторону

по положению тела в группировке, согнувшись, 
прогнувшись

кувырки по направлению вперед, назад
по положению тела в группировке, согнувшись, 

прогнувшись и 
комбинированно

по соединениям в стойку на голове, в стойку 
на руках

перевороты (медленные 
темповые)

по направлению вперед, назад, в сторону
по способу опоры через касание двумя 

руками, одной рукой на 
предплечьях

сальто по направлению вперед, назад, в сторону
без и с поворотом вокруг 
продольной оси - «твист»
однооборотные и 2-4 
оборотные

Партерные элементы
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седы обычный, на пятках (е) 
бедре, ноги врозь, углом

упоры присев, на коленях, сидя, 
лежа, лежа на бедрах, сзади

положения лежа на спине, животе, боку,
движения повороты, переползания, 

перекаты
Ходьба и бег
спортивные виды ходьбы походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, 

на пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, 
полуприсяде, приседе, упоре присев, упоре стоя на 
коленях, упоре стоя сзади и др.

спортивные виды бега семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая 
ноги вперед, назад, скрестный, приставной, переменный, 
спиной вперед, с поворотом

специфические виды 
ходьбы и бега

мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, 
широкий

2) Предметная подготовка - формирование техники движений 
предметами, компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, 
фигурная, бросковая и перекатная подготовки.

Упражнения выполняются с 5 разными по форме, фактуре, размерам 
предметами: скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой, которые 
предполагают следующие группы движений: удержание и баланс,
вращательные и фигурные движения, бросковые движения и перекаты.

Специально-двигательная подготовка - это процесс развития 
способностей, необходимых для успешного освоения и качественного 
исполнения упражнений с предметами. К ним относятся следующие 
психомоторные способности:

- тактильная чувствительность - «чувство предмета» - выполнение 
упражнений с предметами с варьированием их параметров: увеличения и 
уменьшения, утяжеления и облегчения;

- координация (согласование) движений тела и предмета - выполнение 
упражнений в непривычных исходных положениях, одновременно с 
несколькими предметами, асимметричные движения, движения в парах, 
тройках;

- распределение внимания на движение тела и предмета, на два 
предмета, на себя и партнеров, на «свой» предмет и предметы партнерш - 
работа с двойными или двумя предметами, параллельная и асимметричная, 
работа

- быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет) - 
броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнеров после 
переката, отбива, броска, с поворотом после сигнала.
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Классификация упражнений с предметами
Таблица 27

Структурные Типы упражнений Виды упражнений
группы
Броски и переброски прямые боковые, лицевые, 

горизонтальные
обводные под руку, ногу, плечо, за 

спину
крученые по различным осям
нетипичным захватом ногой (ами), за конец, 

середину, конец и середину 
предмета

двух предметов параллельные, 
разнонаправленные, 
разноплоскостные, поочередные, 
последовательные

Отбивы об пол вперед, назад в сторону

телом кистью, локтем, плечом, грудью, 
бедром, коленом, 
голенью, стопой

Ловли простые вперед и над собой, сбоку
обводные под рукой, ногой, за 

спиной, за головой
сложные в перекат, обкрутку, 

вращение, и др.
нетипичным хватом на ногу (и), на туловище, за конец,

за середину
предмета

Передачи простые перед собой, над собой
обводные под рукой, ногой, за 

спиной,за головой
Перекаты по полу вперед, назад в сторону, 

обратный, по дуге
по телу по кистям, одной и двумя 

рукам, по груди и плечам, по 
передней,задней, боковой 
поверхности туловища и ног, в 
разных плоскостях

Вращения на руках на кистях одной и двух, на 
локте, перед собой, сбоку, 
сзади, над и за головой, в 
разных плоскостях

на туловище без и со смещением

на ногах на двух и одной, свободной 
и опорной

Вертушки на полу без и со смещением
на теле на руке, руками, ноге, груди, 

спине по различным 
осям, без и со смещением
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Обкрутки рук (и) кисти, кистью, предплечья, 
плеча, всей руки

туловища шеи, плечевого пояса, талии, 
всего туловища

ног(и) стопы, голени, всей ноги
Фигурные движения круги восьмерки малые, средние и большие в 

разных плоскостях
спирали, змейки, мельницы вертикальные, 

горизонтальные и 
круговые; в разных 
плоскостях

Прыжки через 
предмет

с 1 -3 вращениями, в петлю 
(скрестно), узким хватом

вперед, назад, в сторону; с 
различным положением 
тела

через движущийся предмет катящийся, вертящийся, 
вращающийся,
отскочивший и рисующий по и 
над полом,

Элементы 
входом в 
предмет

надеванием махом вперед, назад внутрь 
и наружу

набрасыванием горизонтально и с 
вращением вперед, назад, и в 
сторону

шагом, прыжком в специально 
подготовленный и 
автономно движущийся 
предмет (катящийся и т.д.)

Складывание
предметов

соединением концов 
поочередными перехватами

перед собой, сзади, сбоку, 
над и за головой

задеванием части тела 
обкручиванием

рук (и), ног (и), туловища

Функциональная подготовка - это развитие способности выполнять 
большие объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы 
и без снижения качества, т.е. развитие специальной выносливости. 
Средствами функциональной подготовки являются: - бег, кросс, плавание; 15- 
20 минутные комплексы аэробики или ритмической гимнастики; танцы любой 
стилистики в течение 15-20 минут; прыжковые серии с предметами и без 
(особенно ценны со скакалкой); сдвоенные соревновательные комбинации; 
круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами отдыха.

Хореографическая подготовка включает обучение элементам 4 
танцевальных систем: классической, танцы народов мира, вариаций и 
современной. Хореографическая подготовка двигательно обогащает 
гимнасток, содействует разнообразию их деятельности и расширению средств 
выразительности в соревновательных программах, формирует правильное 
понимание красоты поз, линий, положений и движений тела, развивает 
культуру движений, а также воспитывает музыкальность, ритмичность, 
эмоциональность и выразительность.
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Акробатическая подготовка в художественной гимнастике включает в 
себя обучение следующим группам акробатических элементов:

- статические положения (мосты, шпагаты, упоры, стойки и другие);
- динамические движения (перекаты, кувырки, перевороты, повороты, 

сальто и др.).
Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений 

понимать музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, 
темпом, ритмом, динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство с 
элементами музыкальной грамоты; формирование умения слушать и понимать 
музыку, различать средства музыкальной выразительности; развитие умения 
согласовывать движения с музыкой и средствами музыкальной 
выразительности; совершенствования творческих способностей - поиска 
соответствующих музыке движений.

Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: 
теоретические основы музыкальной грамоты; специальные упражнения на 
согласование движений с музыкой; творческие задания и импровизация; 
музыкальные игры.

Формы организации му зыкал ьно-двигательной подготовки:
- специальные теоретические занятия;
- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными 

средствами музыкальной выразительности;
- музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки;
- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей 

творческой импровизацией;
- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи 

теоретического материала и практических заданий.
Композиционно-исполнительская подготовка - это поиск элементов 

и соединений, работа с музыкальным материалом, составление и 
совершенствование соревновательных и спортивно-показательных программ, 
совершенствование качества их исполнения, формирование виртуозности 
выразительности и артистизма. Осуществляется на специальных 
постановочных уроках или во время комплексных занятий.

Для определения трудности соревновательных комбинаций, издается 
специальная таблица, в которой элементы и соединения распределяются по 10 
группам: А - 0,1 балла, В - 0,2 балла, С - 0,3 балла, Б  - 0,4 балла, Е - 0,5 балла, 
Р - 0,6 балла, О - 0,7 балла, Н - 0,8 балла, I - 0,9 балла, 1 -1 ,0  балл. Элементы и 
соединения, не предусмотренные таблицей, относят путем сравнения к 
соответствующей группе.

Соревновательные комбинации должны демонстрировать 
разностороннюю физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все 
двигательные качества. Кроме того, они должны быть разнообразными в 
техническом отношении, включать разные элементы из всех структурных 
групп телодвижений гимнасток. В настоящее время основными 
(фундаментальными) признаны 3 структурные группы: прыжки, равновесия,
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повороты. Эти группы должны быть представлены в комбинациях тремя 
разными элементами. Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и 
подскоки, танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к 
важным (другим) и тоже должны входить в программу.

Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, 
находятся в тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях 
с предметами должны быть представлены все специфические для каждого 
вида структурные группы манипуляций, а именно:

- в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, 
подпрыгивания или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски 
различных типов;

- в комбинациях с обручем - перекаты и вращения, а также махи, 
покачивания, восьмерки, броски и вход в обруч;

- в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные 
перекаты, а также круги, выкруты, восьмерки и баланс;

- в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое 
жонглирование, а также броски, махи, средние и большие круги, 
постукивания, скольжения и перекаты, асимметричные движения;

- в комбинациях с лентой - махи и круги, змейки, спирали, а также 
восьмерки, передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты.

Для выступления гимнасток на соревнованиях различного уровня 
тренер должен владеть умением и навыком заполнения карточек/упражнений 
для судей с разъяснениями и правильно заполненными общепринятыми 
символами. При судействе выполнения упражнения на соревнованиях 
оцениваются следующие компоненты:

Трудность (технические компоненты):
- трудность тела;
- комбинация танцевальных шагов;

фундаментальные и другие технические группы движений 
предметами;

- динамические элементы с вращением и броском;
- преакробатические элементы (см. правила);
- мастерство владения с предметом;
- трудность упражнения.
В групповых упражнениях добавляются следующие компоненты:
- элементы сотрудничества между гимнастками с и без вращения тела;
- трудность без обмена (трудность тела) и трудность с обменом.
Исполнение (артистические компоненты):
- артистический компонент исполнения;
- технические ошибки исполнения.

Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсменки и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта,
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развитие специализированных психических функций и психомоторных 
качеств, формирование основ нравственных принципов.

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к 
спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство 
долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение 
плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует 
уделять воспитанию таких качеств, как общительность, доброжелательность, 
уважение, требовательность, спортивное самолюбие, стремление к 
самовоспитанию, целенаправленность и выдержка.

В процессе психологической подготовки вырабатывается также 
эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, 
к условиям соревнований.

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия 
являются: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, 
одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.

К психолого-педагогическим методам смешанного воздействия 
относятся: поощрение, наказание, выполнение общественных и личных 
поручений.

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса 
к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и 
морально-психологических черт характера.

Средства и методы психологического воздействия:
В подготовительной части занятия используются методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности. 
Сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и 
психических функций, методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 
качеств.

В основной части совершенствуются специализированные психические 
функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 
способность к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень 
психической специальной готовности спортсменки.

В заключительной части -  совершенствуется способность к 
саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Разумеется, что акцент в распределении средств и методов 
психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 
особенностей занимающихся, задач их индивидуальной подготовки и 
направленности тренировочных занятий.

В психологической подготовке в художественной гимнастике можно 
выделить:

- базовую психологическую подготовку;
- психологическую подготовку к тренировкам
- психологическую подготовку к соревнованиям (предсоревновательная, 

соревновательная, постсоревновательная).
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика»

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», 
содержащим в своем наименовании слова и словосочетания «булавы», 
«гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», «мяч», «обруч», 
«скакалка», «многоборье» (далее -  индивидуальная программа), «групповое 
упражнение», «многоборье - командные соревнования», «групповое 
упражнение - многоборье» (далее -  групповые упражнения) основаны на 
особенностях вида спорта «художественная гимнастика» и его спортивных 
дисциплин.

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта «художественная гимнастика», по которым 
осуществляется спортивная подготовка.

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки. Возраст занимающихся на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается 
при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 
команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «художественная 
гимнастика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 
спорта «художественная гимнастика» не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований.

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

Порядок приема, зачисления, отчисления, перевода и т.п. 
осуществляется на основании локальных нормативных документов МБУ ДО 
«СШ №28».
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика»
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».

Спортивная подготовка по виду спорта «художественная гимнастика» 
проводится на спортивном оборудовании и инвентаре, регламентируемом 
правилами соревнований по художественной гимнастике РФ, чем 
обеспечивается полноценный качественный учебно-тренировочный процесс.

6.2 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

Таблица 28
Обеспечение оборудованием

№
п/п

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1 Булава гимнастическая (женская) штук 12
2 Видеокамера штук 1
3 Видеотехника для записи и просмотра 

изображения
комплект 1

4 Дорожка акробатическая штук 1
5 Доска информационная штук 1
6 Зеркало(12x2) штук 1
7 Игла для накачивания мячей штук 3
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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 (на тренера)
16 Мяч волейбольный штук 2
17 Мяч для художественной гимнастики штук 12
18 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3
19 Насос универсальный штук 1
20 Обруч гимнастический штук 12
21 Палка гимнастическая штук 12
22 Пианино штук 1
23 Пылесос бытовой штук 1
24 Рулетка металлическая 20 м штук 1
25 Секундомер штук 2
26 Скакалка гимнастическая штук 12
27 Скамейка гимнастическая штук 5
28 Станок хореографический комплект 1
29 Стенка гимнастическая штук 12
30 Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1
31 Тренажер универсальный малогабаритный штук 1
32 Тренажер для отработки доскоков штук 1

Таблица 29
Обеспечение спортивным инвентарем________________

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки
п/п измерения единица Этап начальной 

подготовки
Учебно­
тренировочный
этап

К
ол

-в
о

С
ро

к
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(м

ес
)

К
ол

-в
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 Ленты для 
художественной

штук на
обучающегося

“ - 2 12
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гимнастики (разных 
цветов)

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

9 Резина для растяжки штук на
обучающегося

- “ 1 12

10 Скакалка
гимнастическая

штук на
обучающегося

- - 12

11 Утяжелители (ЗООг, 
500г)

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

6.3 Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
№ Наименование Этапы спортивной подготовки
п/п

як
Я

яягкяя

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный

этап
<иОн©2соX
Вкяячи

и
§ян
VЯ
О(ЯО,

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

1 Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 1
2 Гетры пар на обучающегося 1 1 1 1
3 Г оленостопный 

фиксатор
штук на обучающегося - - 1 1

4 Кепка солнцезащитная штук на обучающегося - - 1 2
5 Костюм для 

выступлений
штук на обучающегося - - 2 1
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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 1 1 1
11 Наколенный фиксатор штук на обучающегося - - 1 1
12 Носки пар на обучающегося - - 1
13 Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1
14 Полотенце штук на обучающегося - - 1 1
15 Полутапочки

(получешки)
пар на обучающегося - - 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 - - 1

20 Чешки гимнастические пар на обучающегося - - 1 1
21 Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1
22 Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1

6.4 Кадровые условия реализации Программы
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),

- «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 
191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 
54519),

- «Инструктор-методист», утвержденным приказом Минтруда России от 
08.09.2014 № бЗОн (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 
регистрационный № 34135), 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 
Учреждения обеспечивают курсы повышения квалификации.
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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 
занимающимися).

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с 
занимающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, 
хореографы-репетиторы.

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 
процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 
групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 
организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно­
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 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 учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 
восьми часов. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 
теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 
мероприятия, инструкторская и судейская практика.
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7. Информационно-методические условия реализации Программы 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика»
7.1 Нормативные документы

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-Ф3 «Об образовании в РФ».
2. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-Ф3 «О физической культуре 

и спорте в РФ» (с изменениями и дополнениями).
3. Приказ Министерства спорта РФ от «15» ноября 2022 г. № 984 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика».

7.2 Список библиографических источников
1. Аркаев Я., Н.И.Кузьмина. О модели построения многолетней 

спортивной тренировки в художественной гимнастике. -  М.: Госкомспорт 
СССР, 1989 г.

2. Белокопытова Ж.А. Методические рекомендации по организации и 
методам отбора в ДЮСШ по специализации художественная гимнастика. - 
Киев, РНМЖ, 1978 г.

3. Программа дополнительного образования. Гармоничное развитие 
детей средствами гимнастики. Винер И.А., Горбулина Н.М., Цыганкова О.Д. -  
М.: Просвещение, 2012. -  24 с.

4. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка 
юных спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике. 
Учебное пособие М.: Всероссийская федерация худ. Гимнастики, 2001.

5. Кечеджиева Л., Ванкова М., Чиприянова М. Обучение детей 
художественной гимнастике. -  М.: Физкультура и спорт, 1985.

6. Ротерс Т.Т. Музыкально-ритмическое воспитание и художественная 
гимнастика. Учебное пособие для педагогических училищ. -  М.: 
Просвещение, 1989.

7. Учебное пособие -  СПб Изд -  во СПбГАФК 2000 Карпенко Л.А.
8. Художественная гимнастика. Учебник под общей редакцией 

профессора Карпенко Л.А. -  М., 2003. -  381 с.
9. Художественная гимнастика. Учебник для институтов физической 

культуры. Под ред. Т.С. Лисицкой. -  М.: Физкультура и спорт, 1982.
10. ШипилинаИ. Хореография в спорте. - Ростов-на-Дону. Феникс, 2004. 

-3 0 7  с.
7.3 Перечень Интернет - ресурсов

1. Министерство спорта Российской Федерации
(ЬИр://\у\у\у.тт5роЛ.§оу.ги);

2. Российское антидопинговое агентство (Ьир://\у\у\у.гизас1а.ги);
3. Всемирное антидопинговое агентство (Ьирз://\улуш.\уас1а-аша.0г§/еп/);
4. Олимпийский комитет России (Ьйр://о1ушр1с.ги/);
5. Всероссийская Федерация Художественной Гимнастики. 

Ьйр: / / \ у \ у \ у  . у Г г § .ш /
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-

Максимальная продолжительность одного учебно­
тренировочного занятия в часах

2 2 2 3 3 3 3 3 4
Наполняемость групп (человек)

12 5 2
1 Общая физическая 

подготовка
120 170 166 62 50 70 70 58 42

2 Специальная
физическая
подготовка

64 86 92 137 150 182 176 160 125

3 Участие в 
спортивных 

соревнованиях

10 12 8 25 25 24 24 44 104

4 Техническая
подготовка

100 124 125 337 350 382 382 379 624

5 Тактическая, 
теоретическая и 
психологическая 

подготовка

8 10 8 19 12 20 26 29 42

6 Инструкторская и 
судейская практика

- - - - - - - - 20

7 Медицинские, 
медико­

биологические, 
восстановительные 

и контрольные 
мероприятия 

(тестирование и 
контроль)

10 14 17 44 37 50 50 58 83

Общее количество часов в 
год

312 416 416 624 624 728 728 728 1040

2.5 Календарный план воспитательной работы
Таблица 8

Календарный план воспитательной работы
№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника

В течение года
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