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Дополнительная общеразвивающая программа спортивной подготовки 
по виду спорта «художественная гимнастика»

{
(

I. Общие положения

1. Дополнительная общеразвивающая программа спортивной 
подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» (далее -  Программа) 
предназначена для организации общеразвивающей деятельности по спортивной 
подготовке по индивидуальной программе и групповым упражнениям с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке.

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

II. Характеристика дополнительной общеразвивающей программы
спортивной подготовки

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

Э тап  с п о р т и в н о й  
п о д го то в к и

С р о к  р е ал и зац и и  
эт а п о в  

с п о р т и в н о й  
п о д го то в к и  (лет)

М и н и м а л ь н ы й  
в озраст  для 

за ч и с л ен и я  в 
груп п у  (лет)

М и н и м а л ь н а я  
н а п о л н я е м о с т ь  

гр у п п ы  (ч е л о в е к )
А

М а к с и м ал ь н а я  
н а п о л н яе м о с т ь  

гр у п п ы  (чел о век )

л,ля с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н ы  и н д и в и д у а л ь н ая  п р о гр а м м а
С п о р т и в н о -  

о зд о р о в и т е л ь н ы й  этап
2 4 15 20

Д ля  с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н ы  гр у п п о в ы е  у п р а ж н е н и я
С п о р т и в н о -  

о зд о р о в и т е л ь н ы й  этап
2 4 15 20

4. Объем Программы:

Э т а п н ы й  н о р м а т и в

Э т а п  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и
С п о р т и в н о -о з д о р о в и т е л ь н ы й  этап

Д о  г о д а С в ы ш е  г о д а

К о л и ч е с т в о  ч а с о в  в н е д е л ю 2 3

О б щ е е  к о л и ч е с т в о  ч а с о в  в г о д 104 15 6



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

учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с 
учетом избранного вида спорта, возрастных особенностей обучающихся; 
индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводятся согласно учебно­
тренировочным планам с несколькими обучающимися для подготовки к 
спортивным соревнованиям.

учебно-тренировочные мероприятия:

№
п/п

В иды  учебно­
тренировочны х 

м ероприятий

П редельная продолж ительность учебно-тренировочны х 
мероприятий по этапу спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно - 
тренировочны х м ероприятий и обратно)

Спортивно-оздоровительный этап
1. У чебно-тренировочны е мероприятия по подготовке к спортивны м соревнованиям

1.1

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к 
спортивны м 

соревнованиям  
муниципалитета

14

2. С пециальны е учебно-тренировочны е мероприятия

2.1

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия в 
каникулярный 

период

до 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочны х 
мероприятий в год

спортивные соревнования проводятся для лиц, проходящих спортивную 
подготовку в соответствии с реализуемой дополнительной общеразвивающей 
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) о 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 вида спорта 
«художественная гимнастика» для лиц, женского пола:

Виды
спортивных

соревнований

Этап и годы спортивной подготовки
Спортивно-оздоровительный этап

До года Свыше года
Контрольные 1 1
Основные 1 1



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

недели.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной общеразвивающей программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

- на спортивно-оздоровительном этапе -  полутора часа;
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия.
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;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 
группы.

Этап и годы подготовки

С портивно-оздоровительны й этап

№  п/п

До года С вы ш е года

Виды подготовки и иные мероприятия Н едельная нагрузка в часах
2 3

М аксимальная продолж ительность одного учебно­
тренировочного занятия в часах

1 1,5
Н аполняем ость групп (человек)

15-20
1. О бщ ая физическая подготовка (%) 35-45 35-45

2. С пециальная физическая подготовка (%) 16-24 16-24

3. У частие в спортивны х соревнованиях (% ) 2-4 2-4

4. Техническая подготовка (% ) 25-35 25-35

5.
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка (%)

2-4 2-4

6.
М едицинские, медико-биологические, 
восстановительны е мероприятия, 
тестирования и контроль (%)

3-5 3-5

О бщ ее количество часов в год 104 156



7. Календарный план воспитательной работы:

№
п/п

Н аправление работы М ероприятия Сроки
проведения

1. Здоровьесбереж ение
1.1. О рганизация и проведение 

мероприятий, направленны х на 
формирование здорового 
образа ж изни

Д ни здоровья и спорта, в рамках  
которы х предусмотрено:
- ф ормирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивны х ф естивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению  мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
ф ормированию  здорового образа жизни 
средствами различны х видов спорта.

В течение года

1.2. Реж им  питания и отдыха П рактическая деятельность и 
восстановительны е процессы  
обучаю щ ихся :
- ф ормирование навыков правильного 
реж им а дня с учетом  спортивного реж има 
(продолж ительности учебно­
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительны х мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
проф илактика переутомления и травм, 
поддерж ка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета.

В течение года

2. П атриотическое воспитание обучаю щ ихся
2.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за  свой 
край, свою Родину, уважение 
государственны х символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению  Отечеству, его 
защ ите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
общ естве, легендарны х 
спортсменов в Российской 
Ф едерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщ иков и спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглаш ением  именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучаю щ имися и иные мероприятия, 
определяемы е организацией, 
реализую щ ей дополнительную  
образовательную  программу спортивной 
подготовки

В течение года

2.2. П рактическая подготовка 
(участие в физкультурны х 
мероприятиях и спортивны х 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

У частие в:
- физкультурны х и спортивно-массовы х 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том  числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награж дения на указанны х мероприятиях;

В течение года



- тем атических ф изкультурно-спортивны х 
праздниках, организуемы х в том  числе 
организацией, реализую щ ей 
дополнительны е образовательны е 
программы  спортивной подготовки.

3. Развитие творческого мы ш ления
3.1. П рактическая подготовка 

(форм ирование умений и 
навыков, способствую щ их 
достиж ению  спортивны х 
результатов)

П оказательны е вы ступления для  
обучаю щ ихся, направленны е на:
- ф ормирование умений и навыков, 
способствую щ их достиж ению  
спортивны х результатов;
- развитие навыков ю ны х спортсменов и 
их м отивации к формированию  культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщ иков;
- расш ирение общ его кругозора ю ных 
спортсменов.

В течение года

4. Д ругое направление работы , 
определяем ое организацией, 
реализую щ ей  
дополнительны е  
образовательны е программы  
спортивной подготовки

Беседы, встречи на тем ы  приоритетности 
воспитательной работы, направленной на 
развитие интеллекта спортсмена, его 
морально-волевы х и нравственны х 
качеств перед работой, направленной на 
освоение предметного содержания.

В течение года

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

Этап
спортивной
подготовки

С одерж ание 
мероприятия и его 

форма

Сроки
проведения

Реком ендации по проведению  
мероприятий

Спортивно- 
оздоровительн 

ый этап

1. Теоретическое 
занятие на тему: 

«Ц енности спорта.
Ч естная игра».

2. А нтидопинговая 
викторина на тему 

«И грай честно».
3. Родительское 
собрание: «Роль 

родителей в процессе 
ф ормирования 

антидопинговой 
культуры»

1. 1 раз в 
год 

2. По
назначению  
3. 1-2 раза в 

год

1. Согласовать с ответственны м за 
антидопинговое обеспечение в ОО 

«Ф ХГСК».
2. П роведение викторины  на 

внутриш кольны х спортивны х
мероприятиях.

3. В клю чить в повестку дня 
родительского собрания вопросов по 
антидопингу. И спользовать памятки
для родителей. Н аучить родителей 
пользоваться сервисом  по проверке 

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

http://list.rusada.ru/


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

Э тап спортивной 
подготовки

С одерж ание Сроки проведения

С портивно­
оздоровительны й этап

С портсмены  проходят еж егодны й плановый 
систематический м едицинский осмотр 
врачей-специалистов, ф ункционально­

диагностические и лабораторны е 
исследования в условиях врачебно­

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

консультация у других специалистов.

1 раз в год

III. Система контроля

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

- 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 спортивных соревнованиях муниципального уровня;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки.
11. 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.

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



Нормативы ОФП и СФП для зачисления на спортивно-
оздоровительный этап по виду спорта «художественная гимнастика»

№
п/п

У праж нения
Единица
оценки

Н орматив

. Д ля девочек до одного года обучения

1.1
Ф иксация 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
«К олечко» в 

полож ении леж а на 
ж ивоте

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. 
У держ ивание 
равновесия.

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

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

2. Для девочек свыш е одного года обучения

2.1
«М ост» из полож ения 

леж а
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
«М ост» из полож ения 

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

«М ост» в стойке на 
коленях с захватом  за 

стопы  и фиксацией 
полож ения

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

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

2.4
Ш пагаты  с правой и 

левой ноги
балл

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

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

2.5 П оперечны й ш пагат балл

«5» -  сед, ноги точно в стороны;
«4» -  с небольш им 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

С охранение 
равновесия с 

закры ты м и глазами. 
В ы полнить с правой и 

левой ноги.

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

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

2.7 10 прыж ков на двух балл «5» -  туловищ е и ноги выпрямлены, плечи опущ ены,



ногах через скакалку с 
вращ ением  ее вперед

стопы  оттянуты;
«4» -  в прыж ке туловищ е и ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, но плечи приподняты;
«3» -  в прыж ке стопы не оттянуты, плечи 

приподняты;
«2» -  в прыж ке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, плечи приподняты;
«1» -  в прыж ке ногу полусогнуты , стопы не 

оттянуты, сутулая спина.

2.8
Сед «углом», руки в 

стороны 
(в течение 10 с)

балл

«5» -  угол между ногами и туловищ ем  90°, туловищ е 
прямое, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

точно в стороны;
«4» -  угол между ногами и туловищ ем  90°, туловищ е 

прямое, ноги выпрямлены, носки оттянуты, руки 
приподняты;

«3» -  угол между ногами и туловищ ем  90°, сутулая 
спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

приподняты;
«2» -  угол между ногами и туловищ ем  90°, сутулая 

спина, ноги незначительно согнуты, руки 
приподняты;

«1» -  угол между ногами и туловищ ем  более 90°, 
сутулая спина, ноги незначительно согнуты, стопы не

оттянуты.

2.9

В полож ении стоя 
вы полнить 10 

вращ ений скакалкой в 
боковой, лицевой, 

горизонтальной 
плоскости. В ы полнять 

поочередно одной и 
другой рукой.

балл

«5» -  сохранение правильной осанки, вращ ение 
вы прям ленной рукой и точно в заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую  форму;
«4» -  вращ ение вы прям ленной рукой, 1 -2 отклонения 

от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую
форму;

«3» -  вращ ение вы прям ленной рукой, 3 отклонения 
от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую

форму;
«2» -  вращ ение вы прям ленной рукой с трем я и более 
отклонениями от заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую  форму;
«1» -  вращ ение полусогнутой рукой с отклонениями 

от заданной плоскости, скакалка не натянута.

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 году и этапу спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексом контрольных упражнений 
для оценки общей физической, специальной физической, технической, 
тактической подготовки лиц, проходящих в МБУ «СКК «Олимп» спортивную 
подготовку по дополнительным общеразвивающим программам спортивной 
подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает: нормативы по 
общей физической подготовке, (представлены выше в таблице нормативов 
ОФП и СФП); 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

Ф ормы  аттестации О ценочны е
материалы

П римечание

1. К онтрольны е тесты П ротокол
Ф орма, разработанная М БУ  «СКК 

«О лимп» и вклю чаю щ ая тесты  из Рабочей 
программы  тренера-преподавателя.

2. М едико-биологические
исследования

Заклю чения
Вы даю тся Заклю чения медицинским 
центром  по всем видам исследований.

3. К онтрольно­
переводны е нормативы

П ротокол

П роводятся промеж уточны е (май-ию нь) и 
итоговы е (декабрь) контрольно­

переводны е нормативы  на каж дом этапе 
спортивной подготовки (сроки 

устанавливаю тся П риказом  М БУ  «СКК 
«Олимп»).

4. Д ругие У станавливаю тся М БУ  «СКК «О лимп» самостоятельно



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

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

Спортивно-оздоровительный этап охватывает возраст 4-15 лет. 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 этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике - 
выявить способных детей и основательно осуществить начальную подготовку - 
заложить прочный фундамент.

Задачи спортивно-оздоровительного этапа 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 спортивно-оздоровительного этапа 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 являются:
1. Упражнения ходьба: 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 
изложены в соответствующих разделах.

Контроль подготовки.
Качество подготовки спортсменов находится под постоянным контролем 

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

открытое занятие.
В группах свыше года в течение учебно-тренировочного года принимают 

участие в 2-х соревнованиях местного уровня и участвуют в сдаче контрольных 
нормативов.

Хореографическая подготовка 
(входит в раздел технической подготовки).

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

Искусство танца - это передача образа посредством движений тела и 
мимики, поэтому у занимающихся хореографией гимнасток формируется 
способность передавать движениями тела 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.

Результатом реализации Программы является:
- 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.



15. Учебно-тематический план:

Этап
спорт
ивной
подго
товки

Темы  по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год
(минут)

Сроки
проведени

я
К раткое содерж ание

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ы
й 

эт
ап

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 
занятий физической 
культуры и спортом

- 13/20 январь

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

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

- 13/20 май

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
- 14/20 июнь

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

Режим дня и питание - 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и



обучающихся 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.

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;

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

VI. Условия реализации дополнительной общеразвивающей 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 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 12
2. Видеокамера штук 1
3. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1
4. Доска информационная штук 1
5. Зеркало (12х2 м) штук 1
6. Игла для накачивания мячей штук 3
7. Ковер гимнастический (13х13) штук 1

8. Ленты для художественной гимнастики (разных 
цветов) штук 12

9. Музыкальный центр штук 1
на тренера

10. Мяч для художественной гимнастики штук 12
11. Мяч набивной (медицибол) (от 1 до 5 кг) комплект 3
12. Насос универсальный штук 1
13. Обруч гимнастический штук 12
14. Палка гимнастическая штук 12
15. Пылесос бытовой штук 1
16. Рулетка металлическая 20 м штук 1
17. Секундомер штук 2
18. Скакалка гимнастическая штук 12
19. Скамейка гимнастическая штук 5
20. Станок хореографический комплект 1
21. Стенка гимнастическая штук 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. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988 - 331 с.

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

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

4. Годик М.А Совершенствование силовых качеств // Современная 
система спортивной тренировки. - М.: "СААМ", 1995

5. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е 
изд., испр. -  М.: Советский спорт, 2007 -  296 с.: ил.

6. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов А.А. Энциклопедия 
физической подготовки: Методические основы развития физических качеств / 
Под общей ред. А.В. Карасева. - М.: Лептос, 1994 - 368 с.

7. Карпенко Л.А., Художественная гимнастика: учебник под ред. Л.А. 
Карпенко. Всероссийская федерация художественной гимнастики, -  М.: 2003 - 
381 с

8. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
спортсменов: учеб, пособие / Л. П. Матвеев. Киев: Олимпийская литература, 
1999.

9. Привес М.Г., Лысенков Н.К., Бушкович В.И. Анатомия человека. - 
М.: Медицина, 2003.



10. Психологическая подготовка спортсменов инновационные 
технологии (методическое пособие). М.: «Центр инновационных спортивных 
технологий Москомспорта. -  М., 2009- 120 с.

11. Суслов Ф.П., Сыч В.Л., Шустин Б.Н. Современная система 
спортивной тренировки. -  М.: СААМ, 1995 -  445 с.

12. УилморДж.Х., Костилл Д.Л. -  Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. 
Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: Олимпийская литература, 2001

13. Хрущёв С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. -  М.: 
Физкультура и спорт, 1982 -  143 с.

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

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

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

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

союз.
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