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 ̂ел bii а я,об ра з о ваз ел ь н а я п ма спортивной подготовки
виду спорта «художественная гимнастика»

Программа разработана в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 
Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 201 1, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), 
частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 201*2, № 53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика», утвержденным приказом Министерства 
спорта Российской Федерации 15 ноября 2022 № 984 (зарегистрирован 
Минюстом России 20 декабря 2022, регистрационный № 71709).

Срок реализации программы на этапах подготовки: 
этап начальной подготовки -  2-3 года.
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) -  4-5 лет. 
этап совершенствования спортивного мастерства -  не ограничивается, 
этап высшего спортивного мастерства -  не ограничивается.

Программу разработали:
Бурдина Г.В. -  тренер-преподаватель по художественной гимнастике, 

педагогический работник высшей квалификационной категории.
Тигиева Я.А. -  тренер-преподаватель по художественной гимнастике, 

педагогический работник первой квалификационной категории.
Сердюкова А.Д. -  тренер-преподаватель по художественной 

гимнастике.
Деева К.А. -  инструктор-методист, педагогический работник первой 

квалификационной категории.

Рецензенты:
Федунова С.А. -  Президент Федерации художественной гимнастики 

Ставропольского края.
Глущенко И.А. -  Кандидат педагогических наук, доцент кафедры 

педагогического образования, психологии и дефектологии ГАОУ ВО НГГТИ.

г.Невинномысск, 2023г.



РЕЦЕНЗИЯ
на дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика»

Рецензируемый документ «Дополнительная образовательная 
программа спортивной подготовки по виду спорта «художественная 
гимнастика» (далее -  Программа) составлена тренерами-преподавателями по 
художественной гимнастике и инструктором-методистом муниципального 
бюджетного учреждения «Спортивно-культурный комплекс «ОЛимп» города 
Невинномысска Ставропольского края, Мастером спорта Украины Бурдиной 
Т.В., Мастером спорта России Сердюковой А.Д., Тигиевой Я.А. и Деевой 
К.А. в соответствии с законодательными и нормативными актами в области 
физической культуры и спорта и методологическими подходами к 
организации спортивной подготовки.

Программа разработана в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 
Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), 
частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика», утвержденным приказом Министерства 
спорта Российской Федерации 15 ноября 2022 № 984 (зарегистрирован 
Минюстом России 20 декабря 2022, регистрационный № 71709).

Программа имеет следующий вид: титульный лист, пояснительную 
записку, календарные планы по различным областям многолетней 
спортивной подготовки, методическую часть, систему контроля и зачетные 
требования, материально-технические, кадровые и информационно- 
методические условия реализации Программы.

В пояснительной записке авторы дают краткую характеристику виду 
спорта «художественная гимнастика», определяют цели и задачи Программы, 
основные этапы реализации Программы с учетом этапов многолетней 
подготовки, ее направленность, минимальный возраст зачисления на этапы 
подготовки, объемы учебно-тренировочной нагрузки на каждом этапе 
обучения.

Методическая часть Программы раскрывает содержание и методику 
работы по предметным областям (теория и методика физической культуры и 
спорта, общая и специальная физическая подготовка по виду спорта, 
развитие творческого мышления и самостоятельная работа) с учетом 
многолетней спортивной подготовки.

В процессе разработки Программы авторы предусматривают 
соотношение объемов обучения предметным • областям с учетом 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика» к содержанию, структуре, условиям 
реализации Программы в области физической культуры и спорта, которые 
соответствуют этапам многолетней спортивной подготовки.



Раздел «Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки» включает в себя сроки реализации этапов 
спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную 
подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 
на этапах спортивной подготовки, объем Программы, виды (формы) 
обучения, применяющиеся при реализации Программы, годовой учебно­
тренировочный план, календарный план воспитательной работы, план 
мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним, план инструкторской и судейской практики, планы медицинских, 
медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 
средств.

Раздел «Система контроля» включает в себя необходимые требования к 
результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях на каждом этапе спортивной подготовки, оценку результатов 
освоения Программы, аттестацию обучающихся, проводимую организацией, 
реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, перечня тестов и вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузкам и.

Раздел: «Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)» 
по художественной гимнастике, включает в себя программный материал для 
учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и 
требования к спортивным результатам по художественной гимнастике,
учебно-тематический план.

Также 11рограмма содержит особенности осуществления спортивной 
подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 
«художественная гимнастика» и условия реализации Программы, 
включающие материально-технические условия, кадровые и 
информационно-методические.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «художественная гимнастика», разработанная тренерами- 
преподавателями отделения художественной гимнастики и инструктором- 
методистом муниципального бюджетного учреждения «Спортивно­
культурный комплекс «Олимп» города Невинномысска соответствует 
основным требованиям и может быть использована при организации учебно­
тренировочного процесса в МБУ «СКК «Олимп», осуществляющем 
деятельность в области физической культуры и спорта.
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «художественная гимнастика»

I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «художественная гимнастика» (далее -  Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке по индивидуальной программе и групповым упражнениям 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 № 9841 (далее 
-  ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно­
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц женского пола, проходящих спортивную подготовку, количество лиц женского 
пола, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки:

Этап спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки (лет)

М инимальный 
возраст для 

зачисления в 
группу (лет)

М инимальная 
наполняемость 

группы (человек)

М аксимальная 
наполняемость 

группы (человек)

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа
Этап начальной 

подготовки
2-3 6 12 23

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
4-5 8 5 9

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не
ограничивается

12 2 3

Этап высшего 
спортивного мастерства

не
ограничивается

14 1 1

Для спортивной дисциплины групповые упражнения
Этап начальной 

подготовки
2-3 6 16 31

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
4-5 8 6 11

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не
ограничивается

12 6 11

1 (зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71709).



Этап высшего 
спортивного мастерства

не
ограничивается

14 6 11

4. Объем Программы:

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Количество часов в неделю 4,5 6-8 12-14 14-18 20 24

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

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

учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с 
учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 
обучающихся; индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводятся 
согласно учебно-тренировочным планам с одним или несколькими обучающимися 
для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях; самостоятельная 
работа обучающихся по индивидуальным планам дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной 
подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;

учебно-тренировочные мероприятия:

№
п/п

Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренир 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (коли 

(без учета времени следования к месту проведени 
тренировочных мероприятий и обратно

овочных 
шество суток) 
я учебно-

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2 Учебно- - 14 18 21



тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, первенствам 

России

1.3

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта РФ

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2 Восстановительные
мероприятия - - до 10 суток

2.3

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4

Учебно­
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период

до 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год
- -

2.5

Просмотровые
учебно­

тренировочные
мероприятия

- до 60 суток

спортивные соревнования проводятся для лиц, проходящих спортивную 
подготовку в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки и участие этих лиц в спортивных 
соревнованиях производится с учетом требований к участию лиц, проходящих 
спортивную подготовку: соответствие возраста, пола и уровня спортивной



квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных 
спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта
«художественная гимнастика»; наличие медицинского заключения о допуске к 
участию в спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских
антидопинговых правил и антидопинговых, утвержденных международными 
антидопинговыми организациями. Объем соревновательной деятельности для 
спортивной дисциплины «художественная гимнастика» для лиц, женского пола:

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Этап
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

до года свыше года до трех 
лет

свыше трех 
лет

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

6. Г одовой учебно-тренировочный план:
Продолжительность одного учебно-тренировочного года составляет -  52 

недели.
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;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства -  четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства -  четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
обучающимися из разных групп -  при этом соблюдаются все, перечисленные ниже 
условия:

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.



Годовой учебно-тренировочный план

№ п/п Виды подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше трех 
лет

Недельная наг рузка в часах
4,5 6-8 12-14 14-18 20 24

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

1,5 2 3 3 4 4
Наполняемость групп (человек)

12-31 6-11 6-11 6-11

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

2. Специальная физическая 
подготовка(%) 16-24 16-24 18-26 18-26 10-16 10-16

3. Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 2-4 2-4 3-7 3-7 6-10 7-11

4. Техническая подготовка (%) 25-35 25-35 50-60 50-60 59-69 61-71

5.
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 
(%)

2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 2-4

6. Инструкторская и судейская 
практика (%) - - - - 1-2 1-2

7.

Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, тестирования и 
контроль(%)

3-5 3-5 6-8 6-8 7-9 7-9

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



7. Календарный план воспитательной работы:

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

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

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей.

В течение года

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

В течение года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
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-

В течение года



тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета.

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

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

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

В течение года

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

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки.

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

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

В течение года

5. Другое направление работы, 
определяемое организацией, 
реализующей

Беседы, встречи на темы приоритетности 
воспитательной работы, направленной на 
развитие интеллекта спортсмена, его

В течение года



дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки

морально-волевых и нравственных качеств 
перед работой, направленной на освоение 
предметного содержания.

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

Этап
спортивной
подготовки

Содержание 
мероприятия и его 

форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

1. Теоретическое 
занятие на тему: 

«Ценности спорта.
Честная игра».

2. Антидопинговая 
викторина на тему 

«Играй честно».
3. Родительское 
собрание: «Роль 

родителей в процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры»

1. 1 раз в 
год 

2. По
назначению 
3. 1-2 раза в 

год

1. Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в ОО 

«ФХГСК».
2. Проведение викторины на 

внутришкольных спортивных
мероприятиях.

3. Включить в повестку дня 
родительского собрания вопросов по 
антидопингу. Использовать памятки
для родителей. Научить родителей 
пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

1.Онлайн-обучение на 
сайте РАА «РУСАДА». 
2. Семинардляспортсмен 

ови тренеров: «Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил» «Проверка 

лекарственных 
средств».

3. Родительское 
собрание: «Роль 

родителей в процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры»

1. 1 раз в 
год

2. 1-2 раза в
год

3. 1-2 раза в
год

1. Прохождение онлайн- 
курса -  это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 
образования. Ссылка на 

образовательный курс РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/

2. Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в ОО 

«ФХГСК».
3. Включить в повестку дня 

родительского собрания вопросов по 
антидопингу. Использовать памятки 
для родителей. Научить родителей 
пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/

Этапы
совершенствов

ания
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

1 .Онлайн-обучение на 
сайте РАА «РУСАДА». 

2. Семинар «Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил»

«Процедура допинг- 
контроля»

«Подача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС»

1. 1 раз в 
год

2. 1-2 раза в 
год.

1. Прохождение онлайн- 
курса -  это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 
образования. Ссылка на 

образовательный курс РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/

2. Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в ОО 

«ФХГСК».

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


9. Планы инструкторской и судейской практики:

Этап спортивной 
подготовки Содержание Сроки проведения

Этап начальной подготовки

Освоение методики проведения учебно­
тренировочных занятий по виду спорта 

«художественная гимнастика». 
Овладение терминологией и командным 

языком, терминами по изучению 
элементов художественной гимнастики. 

Овладение основными методами построения 
учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть.

В течение года.

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Наблюдение за выполнением 
упражнений другими обучающимися и 

нахождение ошибки в технике 
выполнения отдельных элементов. 

Составление конспекта учебно­
тренировочного занятия, проведение вместе 

с тренером-преподавателем разминки в 
группе.

Подбор основных упражнений для 
разминки и самостоятельное ее 

проведение по заданию тренера- 
преподавателя.

Демонстрация грамотной техники 
выполнения отдельных элементов и 

упражнений, исправление ошибок при их 
выполнении другими обучающимися. 

Изучение основных положений и правил 
соревнований различного уровня, ведение 

учебно-тренировочного процесса. 
Подготовка мест занятия и инвентаря для 

проведения учебно-тренировочного занятия.

В течение года.

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Освоение методики проведения спортивно­
массовых мероприятий в физкультурно­

спортивной организации или 
образовательном учреждении. 

Составление положении о соревновании 
(спортивном мероприятии) в спортивной 

школе.
Судейство соревнований в процессе учебно­

тренировочных занятий, соревнований 
внутришкольного уровня. 

Организация и проведение соревнований 
внутришкольного уровня. Практика 
судейства городских соревнований. 

Участия в судействе соревнований в роли 
секретаря. Ведение документации 

соревнований.

В течение года.

Этап высшего спортивного 
мастерства

Составление рабочих планов по 
микроциклам, конспектов занятий. В течение года.



Подготовка мест и инвентаря для 
проведения соревнований. 

Проведение учебно-тренировочных занятий 
в учебно-тренировочных группах. 

Организация и проведение соревнований 
муниципального уровня. 

Выполнение функций главного судьи на 
_____внутри школьных соревнованиях._____

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

Этап спортивной 
подготовки Содержание Сроки проведения

Этап начальной подготовки

Спортсмены проходят ежегодный плановый 
систематический медицинский осмотр 
врачей-специалистов, функционально­

диагностические и лабораторные 
исследования в условиях врачебно­

физкультурного диспансера.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов.

1 раз в год

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Спортсмены проходят ежегодный плановый 
систематический медицинский осмотр 
врачей-специалистов, функционально­

диагностические и лабораторные 
исследования в условиях врачебно­
физкультурного диспансера. Врачи- 
специалисты изучают и оценивают 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и дают рекомендации к предстоящему 

учебно-тренировочному процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Необходимое использование широкого круга 

средств и мероприятий (естественных и 
гигиенических, педагогических, медико­

биологических, психологических) с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации 

и индивидуальных особенностей 
спортсменов, а также методических 

рекомендаций по использованию средств 
восстановления.

2 раза в год

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Спортсмены проходят ежегодный плановый 
систематический медицинский осмотр 
врачей-специалистов, функционально­

диагностические и лабораторные 
исследования в условиях врачебно­
физкультурного диспансера. Врачи-

2 раза в год



специалисты изучают и оценивают 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и дают рекомендации к предстоящему 

учебно-тренировочному процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Необходимое использование широкого круга 

средств и мероприятий (естественных и 
гигиенических, педагогических, медико­

биологических, психологических) с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации 

и индивидуальных особенностей 
спортсменов, а также методических 

рекомендаций по использованию средств 
восстановления.

Этап высшего спортивного 
мастерства

Спортсмены проходят ежегодный плановый 
систематический медицинский осмотр 
врачей-специалистов, функционально­

диагностические и лабораторные 
исследования в условиях врачебно­
физкультурного диспансера. Врачи- 
специалисты изучают и оценивают 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и дают рекомендации к предстоящему 

учебно-тренировочному процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Необходимое использование широкого круга 

средств и мероприятий (естественных и 
гигиенических, педагогических, медико­

биологических, психологических) с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации 

и индивидуальных особенностей 
спортсменов, а также методических 

рекомендаций по использованию средств 
восстановления.

2 раза в год

III. Система контроля

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

11.1. На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»;



- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

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

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

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

теоретической
и психологической подготовленности;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 
«художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения 
учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- 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.

11.3. 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 (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

уровня всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 
необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 
международного класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

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



13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки для лиц женского 
пола:

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

№
п/п Упражнения Единица

оценки Норматив

. Для девочек до одного года обучения

1.1
Фиксация наклона в 
седее ноги вместе 5 

счетов
балл

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

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

«3» -  в наклоне кисти находятся за линией 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

И.п. -  стойка на одной 
ноге, другая нога 

согнута и ее стопа 
касается колена 
опорной ноги. 
Удерживание 
равновесия.

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

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

2. Для девочек свыше одного года обучения

2.1 «Мост» из положения 
лежа балл

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

2.2 «Мост» из положения 
стоя балл

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

«3» -  расстояние от кистей до пяток 2-3 см; 
«2» -  расстояние от кистей до пяток 4-5 см; 
«1» -  расстояние от кистей 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» -  сохранение равновесия 2 с.

2.4 Шпагаты с правой и 
левой ноги балл

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

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

2.5 Поперечный шпагат балл

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

«3» -  расстояние от поперечной линии до паха 1-3 см; 
«2» -  расстояние от поперечной линии до паха 4-6 см; 

«1» -  расстояние от поперечной линии до паха 7-10
см.

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



равновесия с 
закрытыми глазами. 

Выполнить с правой и 
левой ноги.

«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 ногу 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 отклонениями 

от заданной плоскости, скакалка не натянута.

2.10 Техническое мастерство

Обязательная техническая программа. Для групп 
начальной подготовки -  занять место на 

соревнованиях спортивной организации, членом 
которой является спортсменка. Балл учитывается в 

соответствии с занятым местом в спортивных 
соревнованиях организации и устанавливается 

(определяется) организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.



Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 
физической подготовки:

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

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно­

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду
спорта «художественная гимнастика»

№
п/п Упражнения Единица

оценки Норматив

1. Для девочек

1.1

Шпагаты с правой и 
левой ноги с опоры 

высотой 30 см с 
наклоном назад и 

захватом за голень

балл

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

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

«2» -  захват только одной рукой;
«1» -  без наклона назад.

1.2 Поперечный шпагат балл

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

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

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

см с поворотом бедер внутрь.

1.3

Наклон назад, на 
правую и левую ногу с 

переворота вперед с 
последующей 

фиксацией позиции 
положения глубокого 

наклона в опоре на 
одной ноге другая 

вверх

балл

«5» -  фиксация наклона, положение рук точно вниз; 
«4» -  фиксация наклона, незначительное отклонение 

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

вертикали положения рук;
«2» -  недостаточная фиксация наклона и значительное 

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

от вертикали положения рук.

1.4

Из положения «лежа 
на спине», ноги 

вперед, поднимая 
туловище, разведение 

ног в шпагат за 10 с

балл

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

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

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 дополнительными прыжками с 
одним вращением.

1.7

Из стойки на 
полупальцах, руки в 

стороны, махом 
правой ноги назад, 

равновесие на одной 
ноге, другая в захват 

разноименной рукой в 
«кольцо». То же упр. 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 на уровне чуть ниже уровня
плеч;

«2» -  нога параллельна полу;
«1» -  нога параллельна полу с поворотом бедер 

внутрь.

1.9

В стойке на 
полупальцах 4 

переката мяча по 
рукам и груди из 

правой в левую руку и 
обратно

балл

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

«4» -  перекат с незначительными вспомогательными 
движениями телом, приводящими к потере 

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

движения и перемещением гимнастки в сторону 
переката;

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

потерей равновесия;
«1» -  завершение переката на груди.

1.10

И.п. -  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 с 
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 с отклонениями в плоскости вращения и 

перемещения, не выходя за границу круга;
«3» -  4 броска с отклонениями в плоскости вращения и 
потерей темпа, нарушения в положении звеньев тела, 

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

ловлей обруча в остановку и перемещением, не выходя 
за границу круга;

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

границу круга.
1.11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа.



2. Уровень спортивной квалификации

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

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 
физической подготовки:

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

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
_______________________«художественная гимнастика»_______________
№
п/п Упражнения Единица

оценки Норматив

1. Для юниорок

1.1

Шпагаты с правой и 
левой ноги с опоры 

высотой 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

Наклоны назад в 
стойке на полупальце 
одной ноги, другую 
вперед на 170-180°, 

боком к опоре (правой 
и левой)

балл

«5» -  касание кистью пятки разноименной ноги, с 
полным разгибанием туловища в и.п., без остановок, 

ноги максимально напряжены;
«4» -  касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в и.п., с небольшим 
снижением темпа при разгибании, ноги максимально 

напряжены;
«3» -  касание кистью пятки разноименной ноги, с 
полным разгибанием туловища в и.п. с рывковыми 

движениями, опорная нога незначительно сгибается 
при наклоне;

«2» -  касание кистью пятки разноименной ноги, 
неполное разгибанием туловища в и.п., с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при наклоне, 
маховая опускается ниже 170°;

«1» -  отсутствие касания кистью пятки 
разноименной ноги, неполное разгибанием туловища 
в и.п., опорная нога сгибается при наклоне, маховая



опускается ниже 170°.

1.4

Из положения «лежа 
на спине», ноги 

вперед, сед углом 
разведение ног в 

шпагат за 10 с

балл

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

«5» -  14 раз;
«4» -  13 раз;
«3» -  12 раз;
«2» -  11 раз;
«1» -  10 раз.

1.5

Из положения «лежа 
на животе, руки 

вперед, параллельно 
друг другу, ноги 

вместе»,
10 наклонов назад за 

10 с

балл

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

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

«3» -  руки и грудной отдел позвоночника 
вертикально;

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

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

разведены.

1.6

Прыжки на двух ногах 
через скакалку с 

двойным вращением 
вперед за 20 с

балл

«5» -  36-37 раз; 
«4» -  35 раз; 
«3» -  34 раза; 
«2» -  33 раза; 
«1» -  32 раза.

1.7

Из стойки на 
полупальцах, руки в 

стороны, махом 
правой ноги назад, 

равновесие на одной 
ноге, другая в захват 

разноименной рукой в 
«кольцо». То же упр. 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 вперед-вверх, 
руки в стороны. 
Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих 
ног.

балл

«5» -  амплитуда более 180° и более, туловище 
близко к вертикали;

«4» -  амплитуда близко к 180°, туловище 
незначительно отклонена назад;

«3» -  амплитуда 160-145°;
«2» -  амплитуда 135°, на низких полупальцах; 
«1» -  амплитуда 135°, на низких полупальцах, 

туловище отклонено назад.

1.9

Равновесие в стойке 
на полупальцах одной 

другая в сторону- 
вверх, руки в стороны.

Удержание 5 с. 
Выполнение с обеих 

ног.

балл

«5» -  амплитуда более 180°, линия плеч 
горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально;
«4» -  амплитуда близко к 180°, линия плеч 
незначительно отклонена от горизонтали;

«3» -  амплитуда 175-160°, грудной отдел отклонен от
вертикали;

«2» -  амплитуда 160-145°, туловище наклонено в 
сторону;

«1» -  амплитуда 145°.

1.10 Переворот вперед с 
правой ноги с балл «5» -  демонстрация шпагата в трех фазах движения, 

фиксация наклона назад;



переводом ног через 
три позиции: шпагат 
правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 
То же с другой ноги.

«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°.

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°.

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 упр. 

другой рукой.

балл

«5» -  6 бросков на высоких полупальцах, точное 
положение звеньев тела;

«4» -  5 бросков на высоких полупальцах с 
незначительными отклонениями туловища в 

вертикали;
«3» -  4 броска на низких полупальцах с отклонением 
туловища от вертикали и переступаниями в границах

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

круга;
«1» -  2 броска на низких полупальцах с отклонением 
туловища от вертикали и выходом из границы круга.

1.14 Техническое мастерство Обязательная техническая программа.
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.



Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «художественная
гимнастика»

№
п/п Упражнения Единица

оценки Норматив

1. Для женщин

1.1 Поперечный шпагат балл

«5» -  сед, ноги точно в стороны;
«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.

1.2

Наклоны назад в 
стойке на полупальце 
одной ноги, другую 
вперед на 170-180°, 
боком к опоре за 5 с 

(правой и левой)

балл

«5» -  касание кистью пятки разноименной ноги, с 
полным разгибанием туловища в и.п., без остановок, 

ноги максимально напряжены;
«4» -  касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в и.п., с небольшим 
снижением темпа при разгибании, ноги максимально 

напряжены;
«3» -  касание кистью пятки разноименной ноги, с 
полным разгибанием туловища в и.п. с рывковыми 

движениями, опорная нога незначительно сгибается 
при наклоне;

«2» -  касание кистью пятки разноименной ноги, 
неполное разгибанием туловища в и.п., с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при наклоне, 
маховая опускается ниже 170°;

«1» -  отсутствие касания кистью пятки 
разноименной ноги, неполное разгибанием туловища 
в и.п., опорная нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170°.

1.3

Из положения «лежа 
на спине», ноги 

вперед, сед углом 
разведение ног в 

шпагат за 15 с

балл

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

«5» -  15 раз;
«4» -  14 раз;
«3» -  13 раз;
«2» -  12 раз;
«1» -  10 раз.

1.4

Из положения «лежа 
на животе, руки 

вперед, параллельно 
друг другу, ноги 

вместе»,
10 наклонов назад

балл

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

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

«3» -  руки и грудной отдел позвоночника 
вертикально;

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

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

разведены.
1.5 Прыжки на двух ногах балл «5» -  16 раз;



через скакалку с 
двойным вращением 

вперед за 10 с

«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 дополнительными прыжками 

с одним вращением.

1.6

Из стойки на 
полупальцах, руки в 

стороны, махом 
правой ноги назад, 

равновесие на одной 
ноге, другая в захват 

разноименной рукой в 
«кольцо». То же упр. с 

другой ноги.

балл

«5» -  сохранение равновесия 8 с; 
«4» -  сохранение равновесия 7 с; 
«3» -  сохранение равновесия 6 с; 
«2» -  сохранение равновесия 5 с; 
«1» -  сохранение равновесия 4 с.

1.7

Боковое равновесие на 
полупальце с правой и 
левой ноги в течение 5 

с выполнение 5 
перекатов в сторону в 

группировке.

балл

«5» -  амплитуда более 180° и более, туловище 
вертикально;

«4» -  амплитуда близко к 180°, туловище 
незначительно отклонено от вертикали;

«3» -  амплитуда 175-160°, туловище отклонено от 
вертикали;

«2» -  амплитуда 160-145°, туловище отклонено от 
вертикали;

«1» -  амплитуда 145°, на низких полупальцах, 
туловище отклонено от вертикали.

1.8

После выполнения 5 
кувырков вперед 

переднее равновесие 
на полупальце с 

правой и левой ноги в 
течение 5 с

балл

«5» -  амплитуда более 180° и более, туловище 
вертикально;

«4» -  амплитуда близко к 180°, туловище 
незначительно отклонено от вертикали;

«3» -  амплитуда 160-145°;
«2» -  амплитуда 135°, на низких полупальцах; 
«1» -  амплитуда 135°, на низких полупальцах, 

туловище незначительно отклонено от вертикали.

1.9 Переворот вперед с 
правой и левой ноги балл

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

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

«3» -  отсутствие фиксации положения в 
заключительной фазе движения;

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

фазе движения;
«1» -  амплитуда всего движения менее 135°.

1.10

Вертикальное 
равновесие, на двух 

ногах в положении на 
полупальцах с 4-мя 
перебросками мяча 

над головой правой и 
левой рукой

балл

«5 » -  переброски, сохраняя позу равновесия, 
плоскость броска;

«4» -  вспомогательные движения телом, без потери 
равновесия;

«3» -  переброски со значительным схождением с 
места и снижением амплитуды броска;

«2» -  переброски со значительным схождением с 
места и снижением амплитуды броска и паузой 

между перебросками;



«1» -  переброски со значительным схождением с 
места, на низких полупальцах нарушение плоскости 

и высоты броска.
1.11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа.

2. Уровень спортивной квалификации
2.1 Спортивное звание -  «Мастер спорта России»

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 
физической подготовки:

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

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
и оценочные материалы

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно­
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 
подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 
контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 
освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 
обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 
квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 
упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 
технической, тактической подготовки лиц, проходящих в МБУ «СКК «Олимп» 
спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает: 
нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта
«художественная гимнастика» (представлены выше в таблицах нормативов 
ОФП и СФП и уровнях спортивной квалификации на каждом этапе спортивной 
подготовки); контроль выполнения квалификационных требований
обучающимся соответствующего года учебно-тренировочного этапа 
проводится с учетом таблицы «Аттестационные формы контроля учебно­
тренировочного процесса и оценочные материалы» представленной ниже:

№
п/п

Формы аттестации Оценочные
материалы

Примечание

1. Контрольные тесты Протокол
Форма, разработанная МБУ «СКК 

«Олимп» и включающая тесты из Рабочей 
программы тренера-преподавателя.

2. Медико-биологические
исследования Заключения Выдаются Заключения медицинским 

центром по всем видам исследований.
3. Собеседования Протокол Проводится по итогам учебно-



Комиссии тренировочного года или полугодий.

4. Контрольно­
переводные нормативы Протокол

Проводятся промежуточные (май-июнь) и 
итоговые (декабрь) контрольно­

переводные нормативы на каждом этапе 
спортивной подготовки (сроки 

устанавливаются Приказом МБУ «СКК 
«Олимп»).

5. Просмотровые сборы

Заключение
тренера-

преподавателя,
Комиссии

Проводятся при отборе детей на этапы 
спортивной подготовки, а также 
одаренных и способных детей 

перешедших из других видов спорта или 
поздно ориентированных на занятия 

спортом.
6. Другие Устанавливаются МБУ «СКК «Олимп» самостоятельно

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки:

Начальный этап спортивной подготовки.
Этап начальной подготовки охватывает младший школьный возраст (6-8 

лет) - возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма 
детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных 
функций являются благоприятным периодом для начала регулярных занятий 
физической культурой и спортом. Главная цель ранних занятий физической 
культурой и спортом - создать прочную основу для воспитания здорового, 
сильного и гармонично развитого молодого поколения.

Цель первого этапа многолетней подготовки в художественной 
гимнастике - выявить способных детей и основательно осуществить начальную 
подготовку - заложить прочный фундамент.

Задачи этапа начальной подготовки до года:
1. Набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих 

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

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

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

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



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

Задачи этапа начальной подготовки свыше года:
1. Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании 

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

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

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

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

5. Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, 
воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности.

6. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и 
технической подготовке, участие в показательных выступлениях, детских 
соревнованиях.

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

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

физической подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов 
без предмета.

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными 
элементами.

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

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

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

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

уроки для родителей, выполнение контрольных нормативов.
Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 2-3 раза в 

неделю по 1,5 часа и должны различаться по содержанию.
Общая физическая подготовка.



Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе 
обучения - строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов 
спорта.

1. Общеразвивающие упражнения (строевые упражнения, передвижения с 
изменением направления, перестроения).

2. Упражнения для рук и плечевого пояса.
3. Упражнения для шеи и туловища.
4. Упражнения для ног.
5. Упражнения для мышц бедра.
6. Игры и игровые упражнения.
Специальная физическая подготовка.
1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости.
2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия.
3. Упражнения для развития координации движений.
4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
5. Упражнения для развития быстроты.
6. Упражнения для развития прыгучести.
Техническая подготовка:
а) базовые упражнения
б) специальные упражнения
в) вспомогательные упражнения
Программные требования по психологической, восстановительной 

подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю и 
инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.

Контроль подготовки.
Качество подготовки спортсменов находится под постоянным контролем 

тренера-преподавателя.
В группах начальной подготовки до года в конце учебно-тренировочного 

года проводится открытое занятие.
Спортсмены групп начальной подготовки свыше года в течение 

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

Учебно-тренировочный этап спортивной подготовки.
Гимнастки тренировочных групп (8-12 лет), занимающиеся на этапе 

спортивной специализации, отличаются высокой пластичностью организма, 
повышенными способностями к обучению и сензитивным периодом для 
развития координации и ловкости, быстроты и пассивной гибкости. Развитие в 
этом возрасте идет относительно равномерно, поэтому и тренировочные 
требования должны повышаться равномерно.

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

Основные задачи специализированной подготовки гимнасток:
1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: 

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



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

3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней 
сложности.

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

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

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

7. Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, 
выполнение условий и требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

Основными средствами специализированной подготовки гимнасток 8-12 
лет являются:

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

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

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

интенсивности тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 4-6 раза в неделю 
по 3 часа. Основной формой занятий остается обучающий тип, но появляются 
элементы и тренировочного типа занятия. Этап спортивной специализации 
характеризуется формированием навыков владения предметом на основе 
освоенных беспредметных движений. В это время основное внимание 
уделяется освоению базовых навыков движений телом и базовым навыкам 
движений с предметом.

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

Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях различного 
ранга от школьных до региональных, контрольные испытания проводятся в 
форме приема нормативов по ОФП, СФП, технической подготовленности, 
прикидок.



Этап совершенствования спортивного мастерства.
Целью этапа совершенствования спортивного мастерства гимнасток 

является плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным 
тренировочным занятиям, от умеренных технических требований к сложным и 
сверхсложным элементам.

На этом этапе, как правило, тренируются только перспективные, 
одаренные гимнастки и в условиях, соответствующих цели.

Основные задачи этапа совершенствования спортивного мастерства:
1. Совершенствование специально-физической подготовленности 

гимнасток, особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств.
2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: 

планомерное освоение тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих 
соревновательные.

3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых 
элементов.

4. Освоение сложных и сверхсложных элементов.
5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм - 

классических, народных, современных в усложненных соединениях.
6. Поиск индивидуального исполнительского стиля, активизация 

творческих способностей.
7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой 

готовности», саморегуляции, сосредоточения и мобилизации;
8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка;
9. Активная соревновательная практика на соревнованиях более крупного 

масштаба: город, регион, республика, страна, международные турниры и 
официальные соревнования, выполнение норматива кандидат в мастера спорта.

Основными средствами подготовки гимнасток являются:
1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности.
2. Индивидуальные постановочные занятия.
3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и 

комбинаций.
4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые качества.
5. Теоретические занятия по видам подготовки.
6. Психологический тренинг и тактические учения.
7. Модельные тренировки.
8. Практика по реализации соревновательных задач.
На этом этапе идет освоение профилирующих базовых упражнений и 

учебных профилирующих комбинаций.
Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с пубертатным периодом 

- подростковым возрастом, который характеризуется интенсивным ростом, 
повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез 
внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем 
организма.

На этом этапе целесообразно тренироваться 7-8 раз в неделю, т.е. иметь 
2-3 двухразовых тренировочных дня в приемлемых для решения



вышеназванных задач условиях. Поэтому для этого этапа особенно характерна 
централизованная подготовка в условиях специализированных классов и 
спортивных интернатов.

Частыми являются специальные тренировочные сборы.
Необходимо существенное увеличение соревновательной практики до 14 - 

15 значительных соревнований в год. Кроме этого, целесообразно проводить 
модельные тренировки, прикидки, учебные и подготовительные соревнования.

Этап высшего спортивного мастерства.
Целью этапа высшего спортивного мастерства гимнасток является 

выполнение высоких нормативов: мастера спорта и мастера спорта
международного класса, а также достижение высоких результатов в 
крупнейших официальных соревнованиях: чемпионатах региона, России, 
Европы, Мира, Олимпийских игр.

Основные задачи этапа высшего спортивного мастерства гимнасток:
1. Дальнейшее совершенствование специальной физической

подготовленности во всех аспектах.
2. Периодическое достижение высочайшего уровня тренированности, 

освоение максимальных тренировочных нагрузок.
3. Достижение высокого уровня надежности (стабильности) исполнения 

сложных и сверхсложных элементов и соединений.
4. Постоянный поиск и освоение новых оригинальных движений.
5. Максимальное раскрытие индивидуальных особенностей,

исполнительского стиля, мастерства, виртуозности и выразительности.
6. Углубление психологических и тактических знаний и умений, 

достижение максимального уровня психологической и тактической готовности 
к соревнованиям.

7. Достижение максимально возможных спортивных результатов в 
соревнованиях высокого ранга, выполнение норматива мастер спорта, мастер 
спорта международного класса.

Основные средства этого этапа:
1. Специальные разминки разного характера: партерные, гимнастические,

хореографические, народно-характерные, современно-танцевальные и
комплексные, общие и индивидуальные.

2. Индивидуальная работа над элементами, соединениями и 
композициями.

3. Индивидуальная специально-физическая подготовка.
4. Индивидуальная теоретическая, психологическая и тактическая 

подготовка.
5. Индивидуальный график соревнований, прикидок и модальных 

тренировок.
На этом этапе наряду с освоением профилирующих упражнений и 

учебных профилирующих комбинаций, осваиваются модальные элементы - 
категория упражнений, важных как показатель технической подготовки 
гимнастки, являющихся критерием трудности и современности упражнений. В 
настоящее время такими элементами могут считаться элементы, оцененные в



таблице трудности выше 0,5 балла. Кроме этого гимнастки выполняют 
служебные элементы - связующие элементы (танцевальные шаги, позы), 
элементы несущие энергообразующую функцию (замах, разбег, наскок). В это 
время у гимнасток могут появляться авторские элементы, которые 
выполняются отдельными гимнастками благодаря их индивидуальности.

На этапе высшего спортивного мастерства гимнастки тренируются 6 -12 
раз в неделю по 5-6 часов, выполняя большой объем работы при ее высокой 
интенсивности.

Соревновательная практика расширяется до 18 соревнований в год, в 
соревновательном периоде гимнастки стартуют через каждые 2-3 недели. 
Большое количество значимых соревнований и необходимость стабильных 
выступлений требуют специальной психологической подготовки и 
реабилитационно-восстановительных мероприятий.

Хореографическая подготовка 
(входит в раздел технической подготовки).

Хореография в художественной гимнастике утвердилась как средство 
специализированной подготовки спортсменок высокого класса, помогающая 
сделать композиции более яркими оригинальными, выразительными, 
зрелищными. Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего 
соприкасаются р искусством.

Искусство танца - это передача образа посредством движений тела и 
мимики, поэтому у занимающихся хореографией гимнасток формируется 
способность передавать движениями тела определенные эмоциональные 
состояния, различные настроения, переживания чувства, а также способность 
создавать яркий и выразительный образ.

На хореографических занятиях приобретается чистота исполнения, 
легкий высокий прыжок, большой танцевальный шаг (растяжка), правильное 
вращение; развивается выворотность ног, гибкость, координация, выносливость 
и сила, устойчивость; вырабатывается правильная осанка, свободное и 
пластичное владение руками, танцевальность; укрепляется опорно - 
двигательный аппарат; формируется культура движений и умение творчески 
мыслить.

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает 
обучение элементам четырех танцевальных систем:

- классической;
- народно-характерной;
- историко-бытовой;
- современной.
Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок 

классического, народно-характерного и современного содержания, а также при 
разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций.

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике является 
дополнительным средством подготовки на пути к высшим спортивным 
достижениям. В связи с этим занятия хореографией являются частью 
тренировочного процесса и должны быть взаимосвязаны с другими видами



подготовки гимнасток, а программа по хореографии входит в общую 
программу подготовки гимнасток.

Занятие состоит из упражнений у опоры и на середине зала, последние 
делятся на экзерсис, адажио, аллегро и упражнения на пальцах. 
Последовательность упражнений у опоры и на середине одинакова, затем на 
середине зала вводится адажио.

За адажио следует аллегро, маленькие и большие прыжки, танцевальные 
вариации и завершается урока «пор де бра» с наклонами вперед и 
перегибаниями назад и в стороны. Занятие рассчитано на два академических 
часа.

Построение занятия одинаково как для первого, так и для последующих 
годов обучения, с той лишь разницей, что в первый год обучения движения 
исполняются в отдельности и в простейших сочетаниях. Исключение 
составляет начало учебы, когда изучают элементы движений.

Уже на первых занятиях следует заботиться о развитии музыкального 
слуха спортсменов, их надо приучать к различным музыкальным размерам, 
делая разнообразным музыкальное сопровождение, ускоряя и замедляя темп, но 
строго соблюдая цельность музыкальной фразы.

В первый год обучения большая часть времени отводится упражнениям у 
опоры, во второй год на упражнения у опоры идет не более 45 минут. С 
каждым годом время экзерсиса у опоры укорачивается за счет ускорения темпа. 
Упражнения на середине строятся так, чтобы на прыжки осталось не более 20 
минут. Для того, чтобы занятие было продуктивным, педагог должен заранее 
продумать упражнения. Без музыки немыслимы упражнения классического 
экзерсиса. Темп и ритмический рисунок музыкального сопровождения 
движений в начале и в конце первого года - разные.

Пока движения проходят стадии подготовительных упражнений, 
ритмический рисунок простой, в последствии он становится более 
разнообразным.

Тактическая подготовка.
Тактическая подготовка это процесс вооружения спортсменов способами 

и формами ведения борьбы в условиях спортивных соревнований.
В художественной гимнастике нет непосредственного контакта соперниц, 

соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. Тем не менее, 
тактика имеет достаточно важное значение, особенно в условиях острого 
соперничества. Особенность её в художественной гимнастике заключается в 
том, что осуществляется она главным образом в предшествующее 
соревнованиям время.

В художественной гимнастике выделяют три вида тактики: 
индивидуальная, командная и групповая - соответственно видам соревнований.

Содержание индивидуальной тактики составляют такие способы ведения 
состязаний, которые позволяют гимнастке наиболее эффективно реализовать 
свои индивидуальные возможности и достичь наиболее высокого спортивного 
результата.

Элементы индивидуальной тактики:



1. В ы б о р  м узы ки: вы р ази тел ьн о  и н тер есн о й , р ед ко  и сп о л ьзу ем о й , 
во зм о ж н о  н ео б ы ч н о й , но  об язател ьн о  со о тв етству ю щ ей  и н д и в и д у ал ьн ы м  
о со б ен н о стям  ги м н астк и  (вн еш н и м  во зр астн ы м , вы р ази тел ьн ы м / тех н и ч еск и м , 
ф и зи ч еск и м  и  др.).

2. С о ставл ен и е  п р о и зво л ьн ы х  к о м б и н ац и й  с так и м  р асч ето м , ч то б ы  в н и х  
м ак си м ал ьн о  п о д ч ер ки вал и сь  п о л о ж и тел ьн ы е  сто р о н ы  д ар о ван и я  ги м н астк и , её 
п о д го то вл ен н о сти  и  скр ы вал и сь  и м ею щ и еся  н ед о статки , с м ак си м ал ь н о й  
тр у д н о стью  и  н адбавкам и .

3. П р о д у м ы ван и е  во зм о ж н ы х  вар и ан то в  вы п о л н ен и я  особо  сло ж н ы х  и 
р и ск о в ан н ы х  эл ем ен то в , а  так ж е  вар и ан ты  и х  зам ены .

4. В н еш н ее  « о ф о р м л ен и е»  ги м н астк и  - п од б о р  сп ец и ал ьн о го  ко стю м а, 
п р и ч ески , гр и м а, п р ед м ета  и  пр.

5. Р ац и о н ал ьн о е  р асп р ед ел ен и е  сил  по  х о д у  со р евн о ван и я  в зав и си м о сти  
от  п р о гр ам м ы , ш ан со в  п о п ад ан и я  в ф и н ал , ш ан со в  на п р и зо во е  м есто  в то м  и л и  
и н ом  ви де  м н огоборья .

6. П си х о л о ги ч еск о е  во зд ей стви е  н а  соперн иц : д ем о н стр ац и я  н а
о п р о б о ван и и  и  р азм и н к е  н аи б о л ее  эф ф ектн ы х  эл ем ен то в  и  со ед и н ен и й  или  
м аск и р о вк а  со б ствен н ы х  во зм о ж н о стей .

С о д ер ж ан и е  командной тактики со став л яю т  д ей стви я , п о зв о ляю щ и е  
к о м ан д е  и скусн о  вести  б о р ьб у  за  вы со ки е  сп о р ти вн ы е резу л ьтаты . К о м ан д н ая  
так ти к а  о сн о вы вается  н а  и н д и в и д у ал ьн о й , но  не сво д и тся  к  ней . Э л ем ен там и  
к о м ан д н о й  так ти к и  являю тся :

1. Ц ел есо о б р азн ая  р асстан о в к а  ги м н асто к  в ко м ан д е  - о б ы ч н о  1-я 
стаб и л ьн ая  и  н ад еж н ая  ги м н астк а , 2 -я  - сам ая  слабая , п о сл ед н яя  - сам ая 
сильная .

2. П о д ч и н ен и е  л и ч н ы х  и н тер есо в  к о м ан д н ы м , что  тр еб у ет  б ольш ой  
во сп и тател ь н о й  р аб о ты  с ги м н асткам и .

3. П о д ч и н ен и е  и н тер есо в  в сех  ги м н асто к  со зд ан и ю  н аи б о лее  
б л аго п р и ятн ы х  у сл о в и й  д ля  1 -2 ги м н асто к  п р и  о ч ко в о й  си стем е  к о м ан д н о го  
зачета.

4. С о зд ан и е  бл аго п р и ятн о го  п си х о л о ги ч еск о го  кли м ата  в ко м ан д е , что  
п о м о гает  к аж д о й  ги м н астке  в целом .

5. « О ш ело м л ен и е»  н о в и зн о й  в техн и ке, тем п е , м у зы к ал ьн о м  
со п р о во ж д ен и и , ко м п о зи ц и ях , особ ой  вы р ази тел ьн о стью .

С о д ер ж ан и е  групповой тактики со став л яю т  д ей ств и я , п о зв о ляю щ и е  
ги м н астк ам , вы сту п аю щ и х  в гр у п п о в ы х  у п р аж н ен и ях , д о сти ч ь  м ак си м ал ьн о  
во зм о ж н ы х  сп о р ти в н ы х  р езу л ьтато в . Т ак ти ч ески е  при ем ы :

1. П о д б о р  ги м н асто к , о б л ад аю щ и х  п р и м ер н о  р авн ы м и  р о сто  -весо вы м и  
п о к азател ям и , ф и зи ч еск о й  и  тех н и ч еск о й  п о д го то вл ен н о стью , 
и сп о л н и тел ь ск и м  сти лем , со вм ести м ы х  в работе.

2. В ы б о р  м у зы к и  и  со став л ен и е  гр у п п о в ы х  у п р аж н ен и й  с уч ето м  
ф и зи ч ески х , тех н и ч еск и х  и  эм о ц и о н ал ь н ы х  во зм о ж н о стей  ги м н асто к  с 
м ак си м ал ьн о й  тр у д н о стью  и  н ад б авкам и .

3. С глаж и ван и е  и н д и в и д у ал ьн ы х  о со б ен н о стей  ги м н асто к , п р и вед ен и е  и х  
ф и зи ч еск и х  и  тех н и ч еск и х  д ан н ы х  к  н ек о то р о м у  стандарту .



4. Рациональное взаимодействие гимнасток - попадание в двойки-тройки 
гимнасток со сходными внешними, физическими, техническими и 
психологическими данными.

5. Рациональное распределение трудных элементов между гимнастками с 
учетом их индивидуальных возможностей.

6. Разработка способов поведения в экстремальных ситуациях при той 
или иной ошибке, потере предмета, чтобы свести сбивку до минимума и как 
можно быстрее.

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

Тактическая подготовка в художественной гимнастике является своего 
рода объединяющим и завершающим компонентом всех других видов 
подготовки: физической, технической, психологической и др.

Теоретические знания в области тактики приобретаются на теоретических 
занятиях: лекциях, беседах, семинарах, кино - и видеопросмотрах, разборе 
просмотренных соревнований и личного опыта.

Практическое обучение тактическим приемам осуществляется во время 
составления соревновательных программ, на тренировочных занятиях, во время 
прикидок, модельных тренировок и на соревнованиях.

Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта художественная гимнастика.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка;
- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта художественная гимнастика;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; стабильность 
демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 
всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; - сохранение 
здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:



- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 
Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 
результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 
соревнованиях.

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 
система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и 
определение перспективности спортсмена и его готовности к достижению 
высоких спортивных результатов.

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют:
- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно­

силовых качеств, выносливости;
- нормативы по техническому мастерству. Система нормативов 

последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в 
организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 
спортивной подготовки.

15. Учебно-тематический план:

Этап
спорт
ивной
подго
товки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год
(минут)

Сроки
проведени

я
Краткое содержание

Э
та

п 
на

ча
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ки

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения:

К 120/180

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

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

Физическая культура -  
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

- 13/20 октябрь

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

Г игиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом

- 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 
за телом, полостью рта и зубами.
Г игиенические требования к одежде 
и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма - 13/20 декабрь

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

Самоконтроль в процессе - 13/20 январь Ознакомление с понятием о



занятий физической 
культуры и спортом

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

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

- 13/20 май

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
- 14/20 июнь

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

Режим дня и питание 
обучающихся - 14/20 август

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

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта
- 14/20 ноябрь-май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

У
че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап
 (э

та
п 

сп
ор

ти
вн

ой
 с

пе
ци

ал
из

ац
ии

)

Всего на учебно­
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения:

- 600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
- 70/107 сентябрь

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

История возникновения 
олимпийского движения - 70/107 октябрь

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

Режим дня и питание 
обучающихся - 70/107 ноябрь

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

Физиологические основы 
физической культуры - 70/107 декабрь

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



навыков.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
- 70/107 январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

- 70/107 май

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

Психологическая
подготовка - 60/106 сентябрь- 

апрель

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

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

- 60/106 декабрь-май

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

Правила вида спорта - 60/106 декабрь-май

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

Эт
ап

 с
ов
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ст
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ст
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Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства:
- 1200

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта

- 200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние 
олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в 
том числе, по виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренированность/
недотренированность

- 200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
- 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическая
подготовка - 200 декабрь

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



Классификация средств и методов 
психологической подготовки 
обучающихся.

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс
- 200 январь

Современныетенденциисовершенств 
ованиясистемыспортивнойтренировк 
и.Спортивные результаты -  
специфический и интегральный 
продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта
- 200 февраль- 

май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация 
спортивных достижений.

Восстановительные 
средства и мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; 
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 
восстановительных средств.

Эт
ап

вы
сш

ег
о 

сп
ор
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ма
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ер
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Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: - 600

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности

- 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 
правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание.

Социальные функции 
спорта - 120 октябрь

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и 
социализации личности.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
- 120 ноябрь

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



Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс
- 120 декабрь

Современныетенденциисовершенств 
ованиясистемыспортивнойтренировк 
и.Спортивные результаты -  
специфический и интегральный 
продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта
- 120 май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация 
спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам 
соревновательной деятельности

Восстановительные 
средства и мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; 
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных 
восстановительных средств. 
Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно­
тренировочных мероприятий

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» 
относятся:

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки;

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии



вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
РФ по виду спорта «художественная гимнастика» и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная гимнастика» не 
ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;

- обязательное соблюдение требований безопасности при организации 
учебно-тренировочных занятий, а также проведении спортивных соревнований.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы:
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством РФ, 
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, занимающимися 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных 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 
«Г отов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к 
участию физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238, с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 №106н
(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный №67554);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 
для прохождения спортивной подготовки, для лиц женского пола:____________
№
п/п Наименование Единица

измерения
Количество

изделий
1. Булава гимнастическая штук 24
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 (12х2 м) штук 1
7. Игла для накачивания мячей штук 3



8. Канат для лазанья штук 1
9. Ковер гимнастический (13х13) 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 (200х300х40 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 (медицибол) (от 1 до 5 кг) комплект 3
19. Насос универсальный штук 1
20. Обруч гимнастический штук 12
21. Пианино штук 1
22. Палка гимнастическая штук 24
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

- обеспечение спортивной экипировкой:
Этапы спортивной подготовки

№ Наименов
ание

Един
ица

изме
рени

Расч
етна

я
един

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировоч 

ный этап 
(этап

спортивной
специализа

ции)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

я ица срок срок срок срок
коли эксп коли эксп коли эксп коли эксп
чест луата чест луат чест луат чест луата
во ции во ации во ации во ции

(мес) (мес) (мес) (мес)

1. Булава
гимнасти пар на

обуч - - 1 23 2 12 1 12



ческая ающ
его

2.

Ленты 
для х/г 
(разных 
цветов)

штук

на
обуч
ающ
его

- - 2 12 4 12 4 12

3. Мяч для
х/г штук

на
обуч
ающ
его

- - 1 23 2 12 3 12

4.

Обмотка
для

предме то 
в

штук

на
обуч
ающ
его

- - 3 1 5 1 8 1

5.
Обруч

гимнасти
ческий

штук

на
обуч
ающ
его

- - 2 12 4 12 6 12

6.
Резина

для
растяжки

штук

на
обуч
ающ
его

- - 1 12 1 12 1 12

7.
Скакалка
гимнасти

ческая
штук

на
обуч
ающ
его

- - 2 12 4 12 4 12

8. Чехол 
для булав штук

на
обуч
ающ
его

- - 1 12 1 12 1 12

9.
Чехол

для
костюма

штук

на
обуч
ающ
его

- - 1 12 1 12 1 12

10 Чехол 
для мяча штук

на
обуч
ающ
его

- - 1 12 1 12 1 12

11
Чехол

для
обруча

штук

на
обуч
ающ
его

- - 1 12 1 12 1 12

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно;



- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 
проведения спортивных мероприятий;

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.

18. Кадровые условия реализации Программы:
- укомплектованность МБУ «СКК «Олимп» педагогическими, 

руководящими и иными работниками: для проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях (на этапе 
спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера - 
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная 
гимнастика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 
специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися);

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
МБУ «СКК «Олимп», должен соответствовать требованиям, установленным 
профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 
«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 545199), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта, утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный № 22054);

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
МБУ «СКК «Олимп».

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 
Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы:

1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. -  Киев: 
Олимпийская литература, 2005 - 303 с.

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988 - 331 с.

3. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки
спортсменов высокого класса в годичном цикле // Теория и практика 
физической культуры. - 2006. - №2.

4. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация
тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985



5. Винер И.А. Подготовка высококвалифицированных спортсменок в 
художественной гимнастике: Автореф. Дис. Канд. Пед. Наук. -  СПб., 2003 - 20 
с.

6. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. -  М.: 
Физкультура и спорт, 1983 -  129 с.

7. Годик М.А Совершенствование силовых качеств // Современная 
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации
Программы:

1. http://www.minsport.gov.ru -  Министерство спорта Российской 
Федерации;

2. https://minobrnauki. gov.ru/ -  Министерство науки и высшего
образования Российской Федерации;

3. https://minsport■ru/- Министерство физической культуры и спорта 
Ставропольского края;

4. https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoi-politike-fizicheskoi- 
kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/#mo-element-region- 
munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih- 
kategorii-sportivnyim-sudyam -  Комитет по молодежной политике, физической 
культуре и спорту администрации города Невинномысск // Муниципальные 
услуги по присвоению спортивных разрядов и квалификационных категорий 
спортивным судьям;

5. http ://www.rusada.ru -  Российское антидопинговое агентство;
6. http://www.wada-ama.org -  Всемирное антидопинговое агентство;
7. http://www.olympic.ru/ -  Олимпийский комитет России;
8. https://olympics.com/ -  Международный олимпийский комитет;
9. https://gimnastika.pro/schools trainers/federation/18305/ -  Федерация 

художественной гимнастики Ставропольского края;
10. http://vfrg.ru/ -  Всероссийская Федерация художественной 

гимнастики;
11. https://www. gymnastics.sport/site/ -  Международная федерация 

художественной гимнастики;
12. https://www.europeangymnastics.com/ -  Европейский гимнастический

союз;
13. http://www.infosport.ru-  Национальная информационная сеть 

«Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды 
информации о спорте. Каталог интернет-ресурсов. Отраслевой банк данных. 
Спортивный фотобанк. Календарь региональных мероприятий. 
Г осударственные и общественные спортивные организации.
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