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I. Общие положения 

Пояснительная записка 

1. Предназначение дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Дополнительна образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» (далее –  Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности   для лиц, проходящих спортивную подготовку (далее 

- обучающиеся) на начальном этапе, учебно-тренировочном этапе с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по вида спорта «художественная 

гимнастика» утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 г. № 984 "Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

художественная гимнастика") (далее – ФССП). 

 Программа основывается на нормативно-правовых документах, 

регламентирующих работу государственного бюджетного учреждения 

дополнительного образования города Севастополя «Спортивная школа № 7» (далее – 

Спортивная школа), осуществляющего подготовку спортивного резерва по 

художественной гимнастике.  

  Программа составлена в соответствии    с действующими нормативно-

законодательными документами Российской Федерации: 

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329 «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 29.12.2007 года № 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации"  

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 13.10.2015 г.  № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (в ред. приказа Минспорта 

России от 07.07.2022 № 575);  

  - приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07. 2022 г. 

N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 - приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

«Особенности организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 15.11. 2022 года № 

984 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по вида спорта 

«художественная гимнастика» 

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 22.12.2022. №1350 

«Об утверждении примерной дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по вида спорта «художественная гимнастика»; 

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 29.09.2022 №780 

«Правила вида спорта «художественная гимнастика». 
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- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 "Об 

утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки"; 

- приказа Министерства Здравоохранения Российской федерации от 23 октября 

2020 года N 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (в ред. 

от 22.02.2022 г.)    

- других правовых актов в области образования и спорта обязательных для 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку. 

При составлении Программы были учтены следующие принципы (особенности) 

построения процесса спортивной подготовки: 

– направленность программы на максимально возможные (высшие) 

достижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима обучающихся, 

применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления); 

– программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

(выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании 

содержания учебно-тренировочного процесса с учётом видов подготовки 

(физической, технической, тактической, психологической, теоретической), 

структуры учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных 

циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной 

подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих 

достижение конечной целевой установки – победы в определённых спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов); 

– индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении 

процесса спортивной подготовки с учётом индивидуальных особенностей 

конкретного обучающегося, его пола, возраста, функционального состояния 

организма, уровня спортивного мастерства); 

– единство общей и специальной физической подготовки (выражается в 

построении процесса спортивной подготовки с учётом соотношения средств и 

методов применения общей и специальной физической подготовки, числа 

проведенных занятий, индивидуальных способностей обучающегося, периода 

подготовки, решаемых тренировочных задач (по мере повышения уровня 

спортивного мастерства обучающегося доля специальной физической подготовки в 

общем объёме тренировочных средств должна возрастать); 

– непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 

необходимости систематического процесса спортивной подготовки, одновременного 

внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа подготовки, 
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обеспечения преемственности и последовательности чередования нагрузки, в 

соответствии с закономерностями учебно-тренировочного процесса, с учётом 

многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); 

– взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде 

всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса 

спортивной подготовки обучающегося должно соответствовать календарю 

проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное 

выступление обучающегося на соревнованиях соответствующего уровня). 

Программа   предназначена для тренеров – преподавателей и иных 

специалистов Спортивной школы, содержит научно-обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки   и является документом, регламентирующим учебно-

тренировочную и воспитательную работу в организации, осуществляющей 

подготовку спортивного резерва. 

Основная структура Программы основывается на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Об утверждении правил вида 

спорта «художественная гимнастика».  

2. Цель дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

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, воспитание спортсменов высокой квалификации, 

подготовка спортивного резерва сборных команд России по художественной 

гимнастике. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

- организация тренировочного, методического воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной 

спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва и 

подготовки спортсменов высокого класса, организация и осуществление 

специализированной подготовки, участия лиц, проходящих спортивную подготовку 

спортивных сборных команд города Севастополя. 

- формирование спортивного мастерства гимнасток, воспитание специальных 

психологических качеств, приобретение соревновательного опыта с целью 

повышения спортивных результатов.  

- привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для 

достижения ими стабильных высоких результатов, позволяющих войти в состав 

сборных команд России по художественной гимнастике. 
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Задачи и преимущественная направленность тренировки учебно-

тренировочного этапа 4 года (углубленная специализация). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряжённой 

тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счёт 

увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. На этапе углубленной тренировки спортсмен 

начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением 

оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе соревнований. 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического 

состояния гимнасток (контрольные нормативы представлены в программе зачёта по 

ОФП). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменок;  

 совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

теоретической, тактической и психологической подготовленности;  

 воспитание навыков контроля и адекватной самооценки уровня спортивной 

подготовленности и состояния спортсменки;  

 повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

 сохранение здоровья спортсменок;  

 формирование навыков осуществления тренерско-инструкторской и 

судейской деятельности.  

Преимущественная направленность тренировки в группе совершенствования 

спортивного мастерства по художественной гимнастике включает повышение уровня 

общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, обеспечение участия в официальных 

спортивных соревнованиях и совершенствование навыков в условиях 

соревновательной деятельности, сохранение здоровья. 

 

Краткая характеристика вида спорта «художественная гимнастика»  

 

Художественная гимнастика – сложно-координационный вид спорта. 
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Специфика ее проявляется в выполнении большого количества сложно- 

технических движений свободного характера, которые объединяются в 

композицию. Для развития вида сегодня характерны для тенденции омоложения 

спортсменок, усложнения упражнений, обострения конкурентной борьбы, а 

также статус олимпийской дисциплины. Правила соревнований с учетом 

современных тенденций развития художественной гимнастики, предъявляют 

повышенные требования к технической сложности композиций, совершенной 

хореографии и абсолютной музыкальности ее построения. 

Художественная гимнастика — вид спорта, заключающийся в выполнении 

под музыку различных гимнастических и танцевальных упражнений и элементов без 

предмета, а также с предметом: булавы, мяч, скакалка, обруч, лента.  Выступления 

без предмета не проводятся на соревнованиях мирового класса. В групповых 

выступлениях используются или один предмет (например, пять мячей, пять пар 

булав, пять обручей), или одновременно два вида предметов (например, обручи и 

булавы, ленты и мячи, скакалки и мячи). Победители определяются в многоборье и в 

отдельных видах. 

Все упражнения идут под музыкальное сопровождение. Раньше выступали 

под фортепиано, теперь используются оркестровые фонограммы.  Выбор музыки 

зависит от желаний гимнастки и тренера. Личное упражнение должно длиться не 

более полутора минут. Соревнования проходят на гимнастическом ковре размером 

13×13 метров. Классическое многоборье (4 упражнения) — олимпийская 

дисциплина. Кроме многоборья гимнастки, выступающие в индивидуальном 

первенстве, традиционно разыгрывают комплекты наград в отдельных видах 

упражнений. В групповых соревнованиях каждое из двух выступлений длится 2 с 

половиной минуты. Проводятся также командные соревнования, когда в зачёт идёт 

сумма выступлений нескольких гимнасток, порой даже одновременно в личных и 

групповых соревнованиях (причём разного возраста).  

Один из самых изящных видов спорта.  В СССР художественная 

гимнастика как вид спорта возникла и сформировалась в 1940-е годы. С 1984 года — 

олимпийский вид спорта. До недавнего времени исключительно женский вид спорта, 

однако с конца XX века, благодаря усилиям японских гимнастов, стали проводиться 

соревнования и между мужчинами. 

Спортивные дисциплины вида спорта «художественная гимнастика» 

определяются ГБУ ДО города Севастополя «СШ №7», реализующей 

(разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Организация), 

самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта и таблицей 

№1.  
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Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «художественная гимнастика» 

 

Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

Художественная гимнастика 05200016 1 1 Я 

Булавы 05200118 1 1 Я 

Лента 05201018 1 1 Б 

Мяч 05200218 1 1 Б 

Обруч 05200318 1 1 Б 

Скакалка 05200418 1 1 Я 

Многоборье – командные соревнования 05201118 1 1 Б 

многоборье 05200516 1 1 Б 

групповое упражнение - многоборье 05200616 1 1 Б 

II.  Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

Программа предусматривает нормативные аспекты, которые необходимо 

учесть при разработке дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» в городе Федерального 

значения Севастополь. В данном разделе указаны минимальные и максимальные 

требования по: срокам реализации этапов спортивной подготовки; возрастным 

границам лиц, проходящих спортивную подготовку; наполняемости учебно-

тренировочных групп; планируемом объеме соревновательной деятельности; учебно-

тренировочным нагрузкам к объему учебно-тренировочного процесса. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 
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3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

лица, которым в текущем году исполнилось (или), исполнится количество лет по году 

рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп 

разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) разница в 

возрасте до трех лет допускается для лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видам спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта 

«художественная гимнастика» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам в соответствии с таблицей №2. 

Таблица №2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Девочки Мальчики 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 8 5-6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

12 13 2-4 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 8 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

12 13 6 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп по этапам спортивной 

подготовки Спортивная школа учитывает: возрастные закономерности, становления 

спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов); объемов недельной 

тренировочной нагрузки; выполнения нормативов по общей физической и 
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специальной физической подготовке; спортивных результатов и возраста 

обучающихся. 

На учебно-тренировочный этап зачисляются спортсмены не моложе 8 лет. 

Перевод и зачисление в   группы на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) осуществляется при условии посещения обучающимися не менее 

75% учебных занятий, сдачи утвержденных контрольно-переводных нормативов, 

прохождения необходимой подготовки на этапе начальной подготовки не менее 1 

года и динамике роста уровня специальной подготовки.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех 

лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта 

«художественная гимнастика» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам.  

Перевод обучающихся на следующий год обучения на этом этапе 

осуществляется при наличии роста спортивных показателей. 

В основу комплектования тренировочных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся в 

следующие группы обуславливаются увеличением учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, стажем занятий, уровнем общей и специальной 

физической подготовленности, состоянием здоровья и спортивным результатом. 

Наполняемость учебно-тренировочных групп определяется Спортивной школой с 

учетом единовременной пропускной способности спортивного сооружения, 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» и не 

превышающую двукратного количества обучающихся рассчитанного с учетом 

федерального стандарта спортивной подготовки и приказа Министерства спорта 

Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Особенности организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки», п.4).  

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании его 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
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тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы (Таблица № 3), для учебно-тренировочного этапа свыше трех лет, 

может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-

тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки. 

Таблица №3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 

14 20 

Общее количество 

часов в год 

728 1040 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
 

Основными формами осуществления спортивной подготовки в спортивной 

школе являются: 

- групповые, индивидуальные и смешанные учебно–тренировочные и теоретические 

занятия, в том числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- работа по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных 

технологий; 

- контрольные мероприятия; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

- инструкторская и судейская практика; 

Лица. проходящие спортивную подготовку должны участвовать в судействе 

спортивных соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

учебно-тренировочного занятия в качестве помощника тренера- преподавателя.  

 

5.1. Учебно-тренировочные занятия 

Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие является важным звеном 

всего тренировочного процесса.  Учебно-тренировочные занятия различаются по 

своей направленного: тренировочные, восстановительные, модельные, контрольные.  

Учебно-тренировочное занятие направлены на обучение спортивной технике, 

развитие физических, двигательных качеств спортсмена.  
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Восстановительные занятия включаются в план, как только обнаруживаются 

признаки переутомления спортсмена, ухудшения его состояния. Модельные занятия 

проводятся на предсоревновательном и соревновательном периодах. Они 

характеризуются стремлением соблюдать условия, типичные для предстоящих 

спортивных соревнований. Контрольные занятия проводятся во всех периодах 

тренировочное процесса для определения технической, тактической и физической 

подготовленности. 

Средства и методы, применяемые на учебно-тренировочном занятии, должны 

соответствовать направленности данного занятия возрасту боксера, полу, уровню 

физической подготовленности. По своему содержанию каждое очередное 

тренировочное занятие должно быть связано с предыдущим и последующим. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма гимнастки после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.   
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается рассчитывается в астрономических часах (60 минут) и 

не должна превышать на этапе: 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более шести часов для учебно-

тренировочных групп, и не более восьми часов для групп совершенствования 

спортивного мастерства. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика.  

К учебно-тренировочным занятиям художественной гимнастикой допускаются 

обучающиеся прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр 

и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.   

  В целях сохранения жизни и здоровья обучающихся спортивной школы меры 

безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида спорта 

«художественная гимнастика». 

 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия  

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются 

учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
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тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 

мероприятий (Таблица №4). 

 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

Таблица №4 

N 

п/п 

Вид тренировочных сборов Предельная продолжительность 

тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки   
тренировочный 

этап 

 (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

1.1 Тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- 21 

1.2 Тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

14 18 

1.3 Тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

14 18 

1.4 Тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 14 

2.Специальные тренировочные мероприятия 

2.1 Тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной 

физической подготовке 

14 18 

2.2 Восстановительные 

тренировочные мероприятия 

- До 10 суток 

2.3 Тренировочные мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4 Тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд 

и не более двух 

тренировочных 

мероприятий в 

год 

 

- 
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2.5. Просмотровые тренировочные 

мероприятия 

До 60 дней 

 

Число участников учебно-тренировочных мероприятий по подготовке к 

спортивным соревнованиям определяется Спортивной школой. 

Число участников учебно-тренировочных мероприятий: 

- по общей и (или) специальной физической подготовке составляет не менее 

70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном 

этапе.  

- восстановительных мероприятий определяется   в соответствии с количеством 

обучающихся, принимающих участие в спортивных соревнованиях.  

- комплексного медицинского обследования определяется в соответствии с 

планом проведения данного специального учебно-тренировочного мероприятия.  

-  учебно-тренировочных мероприятий в каникулярный период не менее 60% от 

состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе; 

-  просмотрового учебно-тренировочного мероприятия определяется в 

соответствии с правилами приема Спортивной школы.  

План учебно-тренировочных мероприятий детализируется для каждой группы, 

ежегодно утверждается организацией и является приложением к Программе.  
 

5. 3. Спортивные соревнования    

Участие в спортивных соревнованиях является важной составной частью 

системы спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по виду 

спорта «художественная гимнастика» в соответствии с индивидуальными задачами и 

поставленной целью.   

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, 

с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач спортивной подготовки на 

различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающихся.   

Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности по виду 

спорта «художественная гимнастика» представлены в таблице №5. 
 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

Таблица №5 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап спортивного 

совершенствования 

Свыше трех лет 

Для женщин 

Контрольные 2 2 



14 

Отборочные 3 4 

Основные 4 6 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные Спортивной школой.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.   

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.   

Лица, проходящее спортивную подготовку, направляются организацией   на 

спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях.  

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях обучающихся 

Спортивной школы, осуществляется в соответствии с Календарным планом 

физкультурных и спортивных мероприятий организации, формируемым на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий города Севастополя, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий. 

В Программе указывается количество спортивных соревнований с учетом 

значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся Спортивной 

школы: 

- соответствие возраста и пола и уровня спортивной квалификации участников 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях, согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК), и правилам вида спорта 

«художественная гимнастика»:  

 - соответствие требованиям реализации программ на соответствующем этапе 

спортивной подготовки (строго в соответствии с требованиями ФССП);  

- прохождение предварительного отбора;   

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Допуск к спортивным соревнованиям оформляется в соответствующей заявке 

по установленной форме. Роль и место соревнований существенно различаются в 

зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов.   

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 
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Самостоятельная работа обучающихся является неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, которая проводится с целью закрепления практических 

умений. Задание на самостоятельную работу могут даваться тренером-

преподавателем во время учебно-тренировочного процесса на отработку того или 

иного элемента при достаточной подготовленности и достаточных знаниях 

отрабатываемого элемента, правилах выполнения, мерах безопасности, а также в 

качестве домашнего задания. При этом обязателен всесторонний контроль качества 

выполнения задания с последующим анализом и разбором допущенных неточностей 

и ошибок в выполнении данного задания. 

Для индивидуального планирования остаются одни и те же принципы учебно-

тренировочного процесса, но содержание занятий несколько отличается. Как в ходе 

всей тренировки, так и на отдельных ее этапах определяются средства для решения 

поставленных задач, примерное количество занятий, тренировочные нагрузки, т. п. 

Составляя индивидуальный план подготовки гимнастки, тренер-преподаватель, 

прежде всего учитывает состояние его здоровья, общее физическое развитие, уровень 

спортивного мастерства и степень тренированности, условия быта и характер 

трудовой деятельности, медицинские, функциональные показатели и условия для 

проведения учебно-тренировочных занятий.  

Индивидуальное планирование для группы и для каждой гимнастки в 

отдельности, как правило, составляется в промежутках между спортивными 

соревнованиями. При составлении индивидуального плана тренер-преподаватель 

учитывает особенности основных спортивных соревнований, ставит задачи по 

расширению функциональных возможностей, комплекса технических средств, 

улучшению навыков и других сторон спортивного мастерства. В индивидуальном 

плане последовательно решаются определенные вопросы обучения и 

совершенствования, ставятся задачи подготовки и участия в ряде соревнований, 

освоение новых форм технических и тактических средств, совершенствование 

приемов, развитие определенных физических качеств. Так же в индивидуальном 

плане предусматриваются более конкретные задачи в развитии физических качеств, 

технических и тактических навыков с указанием средств и методов подготовки, 

содержания и степени нагрузки в каждой спортивной тренировке, с учетом 

изменившихся условий, состояния здоровья гимнастки, особенностей спортивных 

соревнований, к которым готовится спортсменка. 

В плане – конспекте учебно-тренировочного занятия перечисляются 

упражнения, указывается их дозировка.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется: 

– обучающимися Спортивной школы в праздничные дни; 

– нахождения тренера – преподавателя в отпуске и командировках. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 

«художественная гимнастика» (далее – учебный план) определяет общий объем 

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по 
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этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). Учебный план 

определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 

подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев 

единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. Учебный план 

заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами по видам 

подготовки. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)% 

Этап спортивного 

совершенствования % 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
6 - 10 2-4 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
18 - 26 

 

10-16 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
3 - 7 

 

6–10 

 

4. 
Техническая подготовка 

(%) 
50 - 60 59-69 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

2 - 4 2-4 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- 1-2 
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7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

6 - 8 7-9 

 

ОФП: 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического 

состояния гимнасток (разные виды ходьбы, бега, прыжков, пресса, спины, 

приседаний т. д.). 

СФП:  

-Растяжка 

-Развитие гибкости 

-Равновесия (на всей стопе и на полупальцах)  

-Прыжки 

Предметная подготовка: 

-Скакалка 

-Обруч 

-Мяч 

-Булавы 

-Лента 

Хореографическая подготовка и музыкально-двигательная подготовка 

Акробатическая подготовка 

7. Примерный календарный план воспитательной работы 

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Спортивной 

школой на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы: 

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;   

-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

-укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни;  

-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Одним из важных направлений в спорте является патриотическое воспитание 

подрастающего поколения. Современное общественное развитие России остро 

поставило задачу духовного возрождения нации. Особую актуальность этот вопрос 

приобрел в сфере патриотического воспитания молодежи. Программа 

патриотического и гражданского воспитания молодежи все чаще определяется как 

одна из приоритетных в современной молодежной политике. Это означает, что и нам, 
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педагогам, исключительно важно, каким будет человек будущего, в какой мере он 

освоит две важные социальные роли - роль гражданина и роль патриота. 

Задачи патриотического воспитания:  

1. Формирование у воспитанников взглядов и убеждений по вопросам 

патриотизма и межнациональных отношений на основе сохранения и развития 

чувства гордости за свою страну. 

2. Воспитание личности гражданина – патриота Родины, способного встать на 

защиту государственных интересов страны. 

3. Организация практической деятельности воспитанников СШ по 

формированию патриотического поведения и культуры межнациональных 

отношений. 

Формирование у воспитанников патриотизма и культуры межнациональных 

отношений выступают как составные элементы его мировоззрения и отношения к 

Родине, другим нациям и народам. Только на основе возвышенных чувств 

патриотизма и национальных святынь укрепляется любовь к родине, проявляется 

чувство ответственности за ее могущество и независимость, сохранение 

материальных и духовных ценностей, развивается благородство и достоинство 

личности. 

Процесс выработки нравственных представлений по вопросам патриотизма и 

гражданственности в спортивной школе осуществляется с учетом возрастных 

особенностей спортсменов в образовательном, соревновательном и внеучебном 

процессе. 

 

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; 

В течение 

года 
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- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение 

года 

1.3. … … … 

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 

В течение 

года 
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спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

2.3 … … … 

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 

В течение 

года 
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дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

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 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

… … 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 года № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. (ч. 1 

ст. 26 Федерального закона РФ от 04.12.2007 года №329-ФЗ в редакции от 28.02.2023 

года) доступна по ссылке 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/010f23e39b19c2bd2d1e29b4

c04751bbc13954bc/ 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/010f23e39b19c2bd2d1e29b4c04751bbc13954bc/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/010f23e39b19c2bd2d1e29b4c04751bbc13954bc/
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означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

(Приказ Минспорта РФ от 24.06.2021 года №464  «Об утверждении общероссийских 

антидопинговых правил») доступен по ссылке 

https://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/ 

https://cspbel.ru/sites/default/files/doc-

antidop/prikaz_minsporta_rossii_ot_24.06.2021_n_464_ob_utverzhdenii.pdf 

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

ним (Приложение 3 к программе). 

План антидопинговых мероприятий 

Этап спортивной 

подготовки 

Программа 

(содержание 

мероприятия и его 

форма) 

Сроки 

проведения 

Примеры тем для мероприятий 

(для включения в ежегодный 

план) 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты  1-2 раза в 

год 

«Честная игра» 

2. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год - 

3. Антидопинговая 

викторина  

По 

назначению 

«Играй честно» 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

1-2 раза в 

год 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Проверка лекарственных 

средств» 

5. Родительское 

собрание  

1-2 раза в 

год 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год - 

2. Семинар  1-2 раза в 

год 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Процедура допинг-

контроля», «Права и обязанности 

спортсмена», «Подача запроса на 

ТИ», «Система АДАМС», 

«Последствия применения допинга 

для физического и 

психологического здоровья, 

социальные и экономические 

последствия, санкции», «Как 

сообщить о допинге», «Обработка 

результатов», «Процесс отбора 

мочи и крови», «Биологический 

паспорт спортсмена»  

https://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/
https://cspbel.ru/sites/default/files/doc-antidop/prikaz_minsporta_rossii_ot_24.06.2021_n_464_ob_utverzhdenii.pdf
https://cspbel.ru/sites/default/files/doc-antidop/prikaz_minsporta_rossii_ot_24.06.2021_n_464_ob_utverzhdenii.pdf
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План проведения антидопинговых мероприятий в ГБУ ДО города Севастополя 

«Спортивная школа №7» утверждается ежегодно, и публикуется на официальном 

сайте учреждения. 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

 

Одной из задач спортивной подготовки в художественной гимнастике 

является формирование базовых навыков осуществления тренерско-инструкторской 

и судейской деятельности. Решение этой задачи целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Занимающиеся должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и основами методики построения 

тренировочного занятия. Спортсменки, работая в качестве помощниц тренера, 

должны уметь разрабатывать содержание и проводить комплексы разминки, 

комплексы тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных занятий в 

группах учебно-тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного 

мастерства, владеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия).  

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать 

способность спортсменок наблюдать и анализировать технику выполнения 

упражнений художественной гимнастики, находить ошибки и уметь их исправлять. 

Для этого следует научить занимающихся самостоятельно вести дневник, 

осуществлять учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

результаты тестирования, анализировать результаты выступления на соревнованиях.  

Содержание работы Тренировочные группы 

1-й год  2-й год  3-й год  4-5-й год  

1.Проведение подвижных и 

спортивных игр в группах 

начальной подготовки 

- - + + 

2.Участие в подготовке спортивно-

массовым выступлениям 

(разучиванием композиции) 

- - + + 

3.Объяснение ошибок, оказание 

страховки и помощи гимнасткам 

своей группы 

- - - + 

4.Шефство над одной-двумя 

спортсменками-новичками 

- - + + 

 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по 

художественной гимнастике, привлечения спортсменок к непосредственному 
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выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов 

соревнований. Гимнастки должны принимать участие в судействе соревнований в 

организациях спортивной подготовки в роли главного судьи, заместителя главного 

судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. Для гимнасток 

этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом является 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судьи по 

спорту. Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзаменов. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

Этап спортивного 

совершенствования 

 

Свыше 3-х лет 

 
 

Недельная нагрузка в часах 

14 20 

Максимальная продолжительность 

одного учебно- 

тренировочного занятия в часах 

3 4 

Наполняемость групп (человек) 

6 4 

1. 
Общая физическая подготовка 

(%) 
6 - 10 2-4 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
18 - 26 10-16 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
3 - 7 6-10 

4. Техническая подготовка (%) 50 - 60 59-69 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

2 - 4 2-4 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- 1-2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

6 - 8 7-9 

Общее количество часов в год 728 1040 
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Годовой учебно-тренировочный план Приложение №1. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

Медицинские, медико-биологические мероприятия 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется 

в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 

N 1144н.  Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 

«художественная гимнастика». 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по художественной 

гимнастике, может быть зачислено только при наличии медицинских документов, 

подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной 

спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во 

врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

углубленного обследования (УМО). 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп учебно-тренировочного этапа и 

совершенствования спортивного мастерства проходят УМО два раза в год.  

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

   Восстановительные мероприятия 
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  К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия 

для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание 

уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Для восстановления работоспособности гимнасток необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

 

Перечень средств восстановительных мероприятий 

Педагогические 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое;  

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в 

конце тренировочного занятия или между тренировочными спаррингами от 1 до 

15 минут; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная динамика нагрузки в различных структурных образованиях;  

- планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов;  

- рациональная организация режима дня 

Психологические 

- психологические - аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка 

для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат 

Медико-биологические 

- рациональное питание: сбалансировано по энергетической ценности; 

сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; соответствует климатическим и погодным условиям;  

- витаминизация; 

- физиотерапевтические методы: массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- 

и гидромассаж);  - гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); аппаратная 

физиотерапия; бани 

Гигиенические 
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- обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарно – гигиеническим требованиям; 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю.  

 Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре.  

Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, 

поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной 

мере обуславливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, 

рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление 

тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 

воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель 

обучающегося, исходя из решения текущих задач подготовки. 

Медико-восстановительные средства, такие как физиотерапевтические, 

витаминизация, должны назначаться только врачом и применяться только под 

контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма 

высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. 

Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 

восстановительных средств – усугублению утомления, снижению 

работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных 

процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.  

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании 

с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  
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Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

 Для групп УТ(СС) свыше 3 лет подготовки может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  

- непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж, при необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  

- водные процедуры: душ (10-12 мин);  

- ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

- отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

      - обед; 

- послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном 

цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем 

восстановления за неделю может составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и 

переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств.  Объем восстановления в месячных 

циклах максимально может составлять до 14 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.   

Для групп этапа СС может быть рекомендован следующий примерный 

восстановительный комплекс:  

- непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж, при необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  

- водные процедуры: душ (10-12 мин);  

- ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

- отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

      - обед; 

- послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном 

цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем 

восстановления за неделю может составить до 8 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и 

переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств.  Объем восстановления в месячных 

циклах максимально может составлять до 14 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.   
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III. Система контроля  

11.  Требования к результатам освоения (прохождения) дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, к участию в спортивных 

соревнованиях обучающимися. 

11.1 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

уметь выполнять комбинации с сочетанием разных акробатических элементов 

с прыжками и равновесиями (для развития памяти, координации, устойчивости). 

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 втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 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. 

11.2  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «художественная гимнастика».   

Соблюдение режима учебно-тренировочных занятий, включая 

самостоятельную подготовку, спортивных мероприятий, восстановления и питания.  

Изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля.  

Изучение антидопинговых правил и их соблюдение, без нарушений.  

Ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) 

по видам спортивной подготовки.   

Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности.   

Выполнение требований спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимых на этапе ССМ.   

Сохранение здоровья.  

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, которая проводится на основе комплексов контрольных упражнений, 
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перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками.  

12. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

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 Организации 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»; контроль 

выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего года 

учебно-тренировочного этапа проводится с учетом таблицы «Аттестационные формы 

контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы».   

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 

№п\п Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная 

Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы 

тренера-преподавателя 

2. Медико-

биологические 

исследования 

заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по 

всем видам исследования 

3. Собеседования Протокол 

Комиссии 

Проводится по итогам 

учебно-тренировочного года 

или полугодий 

4. Переводные 

нормативы 

протокол Проводятся только для 

учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной 
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специализации) до трех лет, 

не имеющих спортивных 

разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение 

тренера, 

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 Организацией самостоятельно 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 
 

 Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта "художественная 

гимнастика" и включают: 

- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"художественная гимнастика»; 

- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта "художественная гимнастика» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «художественная гимнастика» 

 

N 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-
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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 
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более с дополнительными прыжками 

с одним вращением. 

1.7. Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом правой 

назад, равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой "в 

кольцо". То же упражнение с 

другой ноги 

балл "5" - сохранение равновесия 4 с; "4" - 

сохранение равновесия 3 с; "3" - 

сохранение равновесия 2 с; "2" - 

сохранение равновесия 1 с; "1" - 

недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. Равновесие на одной ноге, 

другая вперед; в сторону; 

назад. То же с другой ноги. 

балл "5" - нога зафиксирована на уровне 

головы; "4" - нога зафиксирована на 

уровне плеч; "3 " - нога 

зафиксирована чуть ниже уровня 

плеч; "2" - нога параллельно полу; 

"1" - нога параллельно полу с 

поворотом бедер внутрь. 

1.9. В стойке на полупальцах 4 

переката мяча по рукам и 

груди из правой в левую руку 

и обратно 

балл "5" - мяч в перекате последовательно 

касается рук и груди, гимнастка не 

опускается на всю стопу; "4" - 

перекат с незначительными 

вспомогательными движениями 

телом, приводящими к потере 

равновесия; "3" - перекат с 

подскоком во второй половине 

движения и перемещением 

гимнастки в сторону переката; "2" - 

завершение переката на плече 

противоположной руки и 

вспомогательное движение 

туловищем с потерей равновесия; "1" 

- завершение переката на груди 

1.10. Исходное положение - стойка 

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр. Обруч в 

лицевой плоскости в правой 

руке. После двух вращений 

бросок правой рукой вверх, 

ловля левой с вращением. То 

же другой рукой. 

балл "5" - 6 бросков, точное положение 

звеньев тела, вращение обруча точно 

в плоскости, ловля без потери темпа 

и схождения с места; "4" - 4 броска, 

незначительные отклонения от 

плоскости вращения и перемещения, 

не выходя за границу круга; "3" - 4 

броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, 

нарушения в положении звеньев 

тела, перемещения не выходя за 

границу круга; "2" - 2 броска с 

изменением плоскости вращения, 
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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. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

 

N п/п Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. Для юниорок 

1.1. Шпагаты с правой и левой 

ноги с опоры высотой 40 см 

с наклоном назад и захватом 

за голень 

балл "5" - сед с касанием пола правым и 

левым бедром без поворота таза и 

захват двумя руками; "4" - расстояние 

от пола до бедра 1-5 см; "3" - 

расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

"2" - захват только одной рукой; "1" - 

наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл "5" - сед, ноги точно в стороны; "4" - с 

небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" - расстояние от поперечной линии 

до паха 10 см; "2" - расстояние от 

поперечной линии до паха 10-15 см; 

"1" - расстояние от поперечной линии 

до паха 10-15 см с поворотом бедер 

внутрь. 

1.3. Наклоны назад в стойке на 

полупальце одной ноги, 

другую вперёд на 170 - 180 

градусов, боком к опоре 

(правой и левой) 

балл "5" - касание кистью пятки 

разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок, ноги 

максимально напряжены; "4" - касание 

кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в 

исходное положение, с небольшим 

снижением темпа при разгибании; 

ноги максимально напряжены; "3" - 

касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища 

в исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога 

незначительно сгибается при наклоне; 

"2" - касание кистью пятки 

разноименной ноги, неполное 

разгибанием туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями, 

опорная нога сгибается при наклоне, 

маховая опускается ниже 170 
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градусов; "1" - отсутствие касания 

кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища в 

исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 градусов. 

1.4. Из положения "лежа на 

спине", ноги вперед, сед 

углом с разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп 

выполнения при обязательном 

поднимании туловища до вертикали: 

"5" - 14 раз; "4" - 13 раз; "3" - 12 раз; 

"2" - 11 раз; "1" - 10 раз. 

1.5. Из положения "лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе" 10 наклонов 

назад за 10 с 

балл "5" - руки и грудной отдел 

позвоночника параллельно полу; "4" - 

руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; "3" - руки и 

грудной отдел позвоночника 

вертикально; "2" - руки и грудной 

отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали; "1" - руки и 

грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

1.6. Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным 

вращением вперед за 20 с 

балл "5" - 36-37 раз "4" - 35 раз; "3" - 34 

раза; "2" - 33 раза; "1" - 32 раза. 

1.7. Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом 

правой назад равновесие на 

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой "в 

кольцо". То же упражнение 

с другой ноги. 

балл "5" - сохранение равновесия 5 с и 

более; "4" - сохранение равновесия 4 с; 

"3" - сохранение равновесия 3 с; "2" - 

сохранение равновесия 2 с; "1" - 

сохранение равновесия 1 с. 

1.8. Боковое равновесие на 

полупальце одной другая в 

сторону-вверх, руки в 

стороны. Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног. 

балл "5" - амплитуда более 180 градусов, 

линия плеч горизонтально, грудной 

отдел позвоночника вертикально; "4" - 

амплитуда близко к 180 градусам, 

линия плеч незначительно отклонена 

от горизонтали; "3" - амплитуда 175-

160 градусов, грудной отдел отклонен 

от вертикали; "2" - амплитуда 160-145 

градусов, туловище наклонено в 

сторону; "1" - амплитуда 145 градусов. 

1.9. Равновесие в стойке на 

полупальцах одной другая 

балл "5" - амплитуда 180 градусов и более, 

туловище близко к вертикали; "4" - 
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вперед-вверх, руки в 

стороны. Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног. 

амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено 

назад; "3" - амплитуда 160-145 

градусов; "2" - амплитуда 135 

градусов, на низких полупальцах; "1" - 

амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено 

назад. 

1.10. Переворот вперед с правой 

ноги с переводом ног через 

три позиции: шпагат правой, 

поперечный шпагат, шпагат 

левой. То же с другой ноги. 

балл "5" - демонстрация шпагата в трех 

фазах движения, фиксация наклона 

назад; "4" - недостаточная амплитуда в 

одной из фаз движения; "3" - 

отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; "2" - 

недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации 

положения в заключительной фазе 

движения; "1" - амплитуда всего 

движения менее 135 градусов. 

1.11. Переворот назад с правой 

ноги с переводом ног через 

три позиции: шпагат правой, 

поперечный шпагат, шпагат 

левой. То же с другой ноги. 

балл "5" - фиксация шпагата в трех фазах 

движения; "4" - недостаточная 

амплитуда в одной из фаз движения; 

"3" - отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения; "2" - 

недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации 

положения в заключительной фазе 

движения; "1" - амплитуда всего 

движения менее 135 градусов. 

1.12. В стойке на полупальцах 4 

переката мяча по рукам и 

спине из правой в левую 

руку и обратно 

балл "5" - перекат без подскоков, 

последовательно касается рук и спины; 

"4" - вспомогательные движения 

руками или телом, без потери 

равновесия; "3" - перекат с подскоком 

во второй половине движения, потеря 

равновесия на носках; "2" - завершение 

переката на плече противоположной 

руки; "1" - завершение переката на 

спине. 

1.13. В стойке на полупальцах в 

круге диаметром 1 метр, 

жонглирование булавами 

правой рукой. То же 

упражнение другой рукой. 

балл "5" - 6 бросков на высоких 

полупальцах, точное положение 

звеньев тела; "4" - 5 бросков на 

высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями 
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туловища от вертикали; "3" - 4 броска 

на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; "2" 

- 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; "1" 

- 2 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

выходом за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

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. 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Спортивной школы.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. Функции 

рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;  

-целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

-содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  

-процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; 

-оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся. 

Настоящая программа предназначена для работы со спортсменами учебно-

тренировочных групп и групп совершенствования спортивного мастерства, в 
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программе обобщена многолетняя спортивная практика, учтен опыт работы с данной 

возрастной категорией спортсменов. 

Программа служит основным документом для эффективной подготовки 

гимнасток и содействия решению задач физического воспитания и развития и 

направлена на осуществление подготовки спортсменов в возрасте 8–12 лет. 

В программе представлены отделения художественной гимнастики на двух 

этапах: 

1.Учебно-тренировочный этап спортивной специализации 

2. Этап совершенствования спортивного мастерства 
 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 
I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 
I. Титульный лист (на бланке Спортивной школы): 

1.1. Гриф согласования с руководителем Спортивной школы; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, 

год обучения, срок реализации (не более года); 
II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам 

      VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, 

определены допустимые объёмы тренировочных нагрузок по основным средствам, 

предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с учётом 

возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной 

подготовленности и требований подготовки спортсменов. 

 

План-график расчета тренировочных часов учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «художественная гимнастика») (14 

часов в неделю)   
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№

п

/

п 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII всего 

1 Общая физическая 

подготовка 
6 6 7 7 6 7 7 7 7 7 7 6 80 

2 Специальная 

физическая  

подготовка 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 

3 Участие в 

соревнования

х 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

4 Техническая 

подготовка 
31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 372 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

6 Инструкторская , 

судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - - 

7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и   

контроль 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

 Всего часов 
60 60 61 61 60 61 61 61 61 61 61 60 728 

 

Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного 

этапа 3–5 года (углубленная специализация). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряжённой 

тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счёт 
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увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. На этапе углубленной тренировки спортсмен 

начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением 

оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе соревнований. 

 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического 

состояния гимнасток (контрольные нормативы представлены в программе зачёта по 

ОФП). 

СФП 

 различные виды растяжки (с опоры, стоя, лёжа); 

 шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами в захвате, со скамейки с наклоном 

назад, со стула); 

 махи (лёжа, стоя у опоры на полупальцах, на середине на всей стопе и на 

полупальцах); 

 удержание ног у опоры и на середине, на всей стопе (во все стороны + 

вертикальный шпагат назад); 

 мост (на коленях, стоя); 

 наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на 

полупальцах); 

 наклоны с махом в шпагат у опоры на полупальцах и на середине на всей 

стопе; 

 складка (сидя, стоя); 

 равновесия (у опоры и на середине) 

 вперёд, в сторону, назад с помощью; 

 вперёд, в сторону, назад без помощи; 

 кольцо без помощи; 

 переднее, заднее и боковое в шпагат; 

 турляны в разных формах; 

 фуэте; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

 прыжки 

Прыжковая работа, включающая все виды подготовительных прыжков (на 2-х 

ногах (в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с поворотом, галоп и тд). 

А также комбинации с сочетаниями разных прыжков и предакробатических 

элементов. 

 подбивной, подбивной в кольцо, подбивной с наклоном; 

 шагом шпагат, шагом шпагат в кольцо, шагом шпагат с наклоном (с места 

и с подхода); 

 казачок; 

 жете ан турнан (с подбивом, в шпагат, в кольцо с подбивом, с наклоном с 

подбивом); 

 кольцо 2-мя ногами;  

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 
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 повороты (3600-10800) 

 казачок; 

 с ногой на 900 (аттитюд, арабеск, вперёд, в сторону); 

 пассе, фуэте; 

 в шпагате с помощью и без помощи (вперёд, в сторону, назад, 

вертикальный); 

 кольцо без помощи; 

 спиральный; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

Предметная подготовка 

Все виды работы предметом сочетать с элементами тела указанными в разделе 

СФП. 

Скакалка: 

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

простым и двойным вращением: 

 на 2-х и 1-ой ноге; 

 с одной ноги на другую; 

 через вдвое сложенную скакалку (простые, крестом, с поворотом); 

 через вчетверо сложенную скакалку; 

 на 2-х ногах крестом; 

 «козлики» с поворотом на 3600; 

 бег через скакалку (с захлёстом голени назад, с высоким подниманием 

бедра, с прямыми ногами вперёд); 

 галоп вперёд и боком через скакалку; 

 комбинации с сочетанием разных прыжков. 

Вращения, махи, круги, восьмёрки и вуалеобразные движения скакалкой: 

 во всех плоскостях; 

 с изменением направления скорости и ритма на ритмических шагах; 

 на беге, прыжках; 

 работа и вращения развёрнутой скакалкой удерживаемой за 1 конец и за 

центр; 

 на полу. 

Броски, ловли и эшапе: 

 сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки; 

 без зрительного анализатора, и без помощи рук; 

 на прыжках; 

 на полу; 

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд); 

 эшапе и манипуляции с 2-ым вращением (стоя, на ритмических шагах, с 

изменением направления и плоскости, на элементах). 

 

Обруч 
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Вращения, махи и круги: 

 вращение обруча в разных направлениях и плоскостях на ритмических 

шагах; 

 вращения с изменением плоскости, уровня, ритма, скорости вращения; 

 вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, на 

беге; 

 восьмёрки и средние круги в сочетании с волнами и ритмическими 

шагами; 

 вертушки вокруг кисти, без помощи рук, с передачей за спиной, на 

прыжке; 

 передачи. 

Броски низкие, средние и высокие 

 с замаха с ловлей в захват; 

 с вращения с ловлей во вращение (вперёд и назад); 

 с вращением вокруг диаметра; 

 в наклонной плоскости; 

 сидя на полу; 

 без зрительного анализатора, без помощи рук; 

 на прыжках; 

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд); 

Перекаты: 

 по полу с возвратом, по кругу 

 по телу лёжа; 

 по рукам (по груди, по спине, с разворотом) 

 на ритмических шагах; 

 комбинации из 3-4 разных перекатов. 

Мяч 

Перекаты, восьмёрки, манипуляции: 

 стоя и стоя на коленях от груди на руки; 

 стоя по спине с рук и обратно; 

 лёжа по спине и груди; 

 сидя по ногам; 

 по рукам (в разных направлениях и плоскостях); 

 по телу и рукам; 

 с изменением направления; 

 серии перекатов на ритмических шагах с изменением направления. 

 восьмёрки (выкруты) с волной телом; 

 обволакивания вокруг кисти 

Отбивы: 

 на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма, скорости); 

 без помощи рук; 

 на прыжках; 
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 без зрительного контроля. 

Броски: 

 одной рукой; 

 из одной руки в другую; 

 1-ой и 2-мя руками из-за спины; 

 под руку; 

 маленькие, средние и большие броски и ловли (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке). 

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд). 

Булавы 

Вращения, мельницы: 

 малые, средние и большие круги; 

 «улитки»; 

 вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения; 

 различные манипуляции булавами (скаты, передачи, отбивы, обкрутки, 

обволакивания). 

 мельницы в разных плоскостях и направлениях (с 2-ым и 3-ым 

вращением); 

 круговые мельницы вертикальная и горизонтальная (с поворотом на 

месте, на ритмических шагах, на прыжках). 

Переброски и броски: 

 разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами) в т.ч. 

ассиметричные; 

 высокие броски (1-ой и 2-мя булавами); 

 в горизонтальной плоскости; 

 высокие ассиметричные броски 2-х булав; 

 броски и ловли (без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке, 

на полу); 

 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд). 

Лента 

Круги и вращения: 

 полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях); 

 восьмёрки; 

 змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях, с 

изменением направления, на ритмических шагах). 

 бег и прыжки через, над и в ленту. 

Броски, ловли и эшапе 

 средние и высокие разными способами (без помощи рук, без зрительного 

контроля, на прыжке); 

 эшапе в разных плоскостях; 

 «бумеранг» разными способами; 
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 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и т.д). 

Манипуляции: 

 передачи; 

 скаты; 

 обволакивания; 

 отбивы. 

 

Хореографическая и музыкально-двигательная подготовка 

 урок хореографии (под музыку) в разных стилях (классический, 

народный, джаз); 

 выполнение разминки под музыку; 

 волны телом стоя и на ритмических шагах; 

 разучивание хореографических комбинаций под музыку; 

 разучивание, отработка и выполнение соревновательных композиций, 

отражая в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального произведения; 

 выполнение заданий на импровизацию под музыку (необходимое условие 

отразить в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального 

произведения). 

 

Акробатическая подготовка 

 кувырки (вперёд, назад, боком) 

 колесо на руках, на локтях, на груди; 

 стойка на груди с переворотом; 

 перевороты (вперёд, назад); 

 рыбка (вперёд, назад); 

 «вертолёт»; 

 «винт»; 

 шене; 

 переворот и колесо на 1-ой руке. 

Выполнение комбинаций с сочетанием разных акробатических элементов с 

прыжками и равновесиями (для развития памяти, координации, устойчивости). 
 

План-график расчета тренировочных часов этапа совершенствования 

спортивного по виду спорта «художественная гимнастика») (20 часов в неделю)   

№п/п месяцы 
I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII всего 

1 Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

2 Специальная 

физическая  

подготовка 

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240 
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3 Участие в 

соревнованиях 
7 8 8 7 7 8 8 8 8 8 7 8 92 

4 Техническая 

подготовка 
39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 468 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

6 Инструкторская , 

судейская 

практика 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7 Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и   

контроль 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

 Всего часов 
86 87 87 86 86 86 87 87 87 87 86 87 1040 

 

Задачи и преимущественная направленность тренировки этапа 

спортивного совершенствования. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряжённой 

тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счёт 

увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. На этапе углубленной тренировки спортсмен 

начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением 

оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе соревнований. 

 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического 

состояния гимнасток (контрольные нормативы представлены в программе зачёта по 

ОФП). 

 

СФП 
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 различные виды растяжки (с опоры, стоя, лёжа); 

 шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами в захвате, со скамейки с наклоном 

назад, со стула); 

 махи (лёжа, стоя у опоры на полупальцах, на середине на всей стопе и на 

полупальцах); 

 удержание ног у опоры и на середине, на всей стопе (во все стороны + 

вертикальный шпагат назад); 

 мост (на коленях, стоя); 

 наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на 

полупальцах); 

 наклоны с махом в шпагат у опоры на полупальцах и на середине на всей 

стопе; 

 складка (сидя, стоя); 

 равновесия (у опоры и на середине) 

 вперёд, в сторону, назад с помощью; 

 вперёд, в сторону, назад без помощи; 

 кольцо без помощи; 

 переднее, заднее и боковое в шпагат; 

 турляны в разных формах; 

 фуэте; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

 прыжки 

Прыжковая работа, включающая все виды подготовительных прыжков (на 2-х 

ногах (в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с поворотом, галоп и тд). 

А также комбинации с сочетаниями разных прыжков и предакробатических 

элементов. 

 подбивной, подбивной в кольцо, подбивной с наклоном; 

 шагом шпагат, шагом шпагат в кольцо, шагом шпагат с наклоном (с места 

и с подхода); 

 казачок; 

 жете ан турнан (с подбивом, в шпагат, в кольцо с подбивом, с наклоном с 

подбивом); 

 кольцо 2-мя ногами;  

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

 повороты (3600-10800) 

 казачок; 

 с ногой на 900 (аттитюд, арабеск, вперёд, в сторону); 

 пассе, фуэте; 

 в шпагате с помощью и без помощи (вперёд, в сторону, назад, 

вертикальный); 

 кольцо без помощи; 

 спиральный; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 
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Предметная подготовка 

Все виды работы предметом сочетать с элементами тела указанными в разделе 

СФП. 

Скакалка: 

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

простым и двойным вращением: 

 на 2-х и 1-ой ноге; 

 с одной ноги на другую; 

 через вдвое сложенную скакалку (простые, крестом, с поворотом); 

 через вчетверо сложенную скакалку; 

 на 2-х ногах крестом; 

 «козлики» с поворотом на 3600; 

 бег через скакалку (с захлёстом голени назад, с высоким подниманием 

бедра, с прямыми ногами вперёд); 

 галоп вперёд и боком через скакалку; 

 комбинации с сочетанием разных прыжков. 

Вращения, махи, круги, восьмёрки и вуалеобразные движения скакалкой: 

 во всех плоскостях; 

 с изменением направления скорости и ритма на ритмических шагах; 

 на беге, прыжках; 

 работа и вращения развёрнутой скакалкой удерживаемой за 1 конец и за 

центр; 

 на полу. 

Броски, ловли и эшапе: 

 сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки; 

 без зрительного анализатора, и без помощи рук; 

 на прыжках; 

 на полу; 

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд); 

 эшапе и манипуляции с 2-ым вращением (стоя, на ритмических шагах, с 

изменением направления и плоскости, на элементах). 

 

Обруч 

Вращения, махи и круги: 

 вращение обруча в разных направлениях и плоскостях на ритмических 

шагах; 

 вращения с изменением плоскости, уровня, ритма, скорости вращения; 

 вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, на 

беге; 

 восьмёрки и средние круги в сочетании с волнами и ритмическими 

шагами; 
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 вертушки вокруг кисти, без помощи рук, с передачей за спиной, на 

прыжке; 

 передачи. 

Броски низкие, средние и высокие 

 с замаха с ловлей в захват; 

 с вращения с ловлей во вращение (вперёд и назад); 

 с вращением вокруг диаметра; 

 в наклонной плоскости; 

 сидя на полу; 

 без зрительного анализатора, без помощи рук; 

 на прыжках; 

 с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд); 

Перекаты: 

 по полу с возвратом, по кругу 

 по телу лёжа; 

 по рукам (по груди, по спине, с разворотом) 

 на ритмических шагах; 

 комбинации из 3-4 разных перекатов. 

Мяч 

Перекаты, восьмёрки, манипуляции: 

 стоя и стоя на коленях от груди на руки; 

 стоя по спине с рук и обратно; 

 лёжа по спине и груди; 

 сидя по ногам; 

 по рукам (в разных направлениях и плоскостях); 

 по телу и рукам; 

 с изменением направления; 

 серии перекатов на ритмических шагах с изменением направления. 

 восьмёрки (выкруты) с волной телом; 

 обволакивания вокруг кисти 

Отбивы: 

 на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма, скорости); 

 без помощи рук; 

 на прыжках; 

 без зрительного контроля. 

Броски: 

 одной рукой; 

 из одной руки в другую; 

 1-ой и 2-мя руками из-за спины; 

 под руку; 

 маленькие, средние и большие броски и ловли (без помощи рук, без 

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

и тд). 

Булавы 

Вращения, мельницы: 

 малые, средние и большие круги; 

 «улитки»; 

 вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения; 

 различные манипуляции булавами (скаты, передачи, отбивы, обкрутки, 

обволакивания). 

 мельницы в разных плоскостях и направлениях (с 2-ым и 3-ым 

вращением); 

 круговые мельницы вертикальная и горизонтальная (с поворотом на 

месте, на ритмических шагах, на прыжках). 

Переброски и броски: 

 разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами) в т.ч. 

ассиметричные; 

 высокие броски (1-ой и 2-мя булавами); 

 в горизонтальной плоскости; 

 высокие ассиметричные броски 2-х булав; 

 броски и ловли (без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке, 

на полу); 

 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд). 

Лента 

Круги и вращения: 

 полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях); 

 восьмёрки; 

 змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях, с 

изменением направления, на ритмических шагах). 

 бег и прыжки через, над и в ленту. 

Броски, ловли и эшапе 

 средние и высокие разными способами (без помощи рук, без зрительного 

контроля, на прыжке); 

 эшапе в разных плоскостях; 

 «бумеранг» разными способами; 

 с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и т.д). 

Манипуляции: 

 передачи; 

 скаты; 

 обволакивания; 

 отбивы. 
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Хореографическая и музыкально-двигательная подготовка 

 урок хореографии (под музыку) в разных стилях (классический, 

народный, джаз); 

 выполнение разминки под музыку; 

 волны телом стоя и на ритмических шагах; 

 разучивание хореографических комбинаций под музыку; 

 разучивание, отработка и выполнение соревновательных композиций, 

отражая в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального произведения; 

 выполнение заданий на импровизацию под музыку (необходимое условие 

отразить в движениях характер, настроение, темп и ритм музыкального 

произведения). 

 

Акробатическая подготовка 

 кувырки (вперёд, назад, боком) 

 колесо на руках, на локтях, на груди; 

 стойка на груди с переворотом; 

 перевороты (вперёд, назад); 

 рыбка (вперёд, назад); 

 «вертолёт»; 

 «винт»; 

 шене; 

 переворот и колесо на 1-ой руке. 

Выполнение комбинаций с сочетанием разных акробатических элементов с 

прыжками и равновесиями (для развития памяти, координации, устойчивости). 

Учебно-тематический план (Приложение №5). 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

5.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» определяются в 

Программе и учитываются в том числе при составлении плана физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных 

результатов. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «художественная гимнастика» по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

5.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

5.3.  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие хореографического зала; наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
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спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238) 1 , 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);  

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 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. 

6.2. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: при условии наличия соответствующей квалификации 

тренерско-преподавательского состава, медицинского и иного персонала; при 

наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям; при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного 

процесса; при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным 

нормами условиям безопасности; при условии готовности места проведения, 

инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию; при ознакомлении каждого 

обучающегося с правилами техники безопасности.  Материальная база – комплекс 

материальных и технических средств, необходимых и предназначенных для 

обеспечения спортивной подготовки спортсменок отделения «художественная 

гимнастика» в соответствии с программой спортивной подготовки.  

 

6.3. Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Примерной программы 

Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы устанавливаются 

в дополнительной образовательной программе спортивной подготовки с учетом 

Приложений № 10,11 к ФССП . 



55 

6.4 Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

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 от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "художественная 

гимнастика", а также привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). Кроме тренера-преподавателя (тренеров-

преподавателей) к работе с обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, 

звукорежиссеры, хореографы-репетиторы. 

6. 5 Примерный перечень информационного обеспечения Программы 

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства Организации с использованием всей совокупности информационных 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности.  

 

1. Румба О.Г. Основы хореографической грамотности в художественной 

гимнастике, учебное пособие, Белгород, 2008 

 2. Карпенко Л.А., Винер И.А., Сивицкий В.А. Методика оценки и развития 

физических способностей у занимающихся художественной гимнастикой, учебное 

пособие, Москва, 2007 

 3. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка юных 

спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике, ВФХГ, КГАФК 

Москва, 2001  
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4. Художественная гимнастика. Учебник. ВФХГ. С-П.г. Академия ФК имени 

Лесгафта под ред. Карпенко Л.А., Москва, 2003 

 5. Сосина В.Ю. Хореография в гимнастике, методическое пособие, Киев 

Олимпийская литература, 2009  

6. Карпенко Л. А. Методика тренировки занимающихся художественной 

гимнастикой. Л.: ГДОИФК, 1989  

7. Карпенко Л. А. Отбор и начальная подготовка занимающихся художественной 

гимнастикой. Л.: ГДОИФК, 1989  

8. Плешкань А. В., Бастиан В. М. Планирование тренировочных нагрузок юных 

гимнасток высокой квалификации в соревновательном периоде. Краснодар: 

КрГИФК, 1988 

 9. Хрипкова Л. Г. Возрастная физиология. М.: Просвещение, 1988 

 10. Мирзоев О.М. Восстановительные средства в системе подготовки спортсменов. 

М: «ФКиС», 2005 

 Перечень аудиовизуальных средств. 

 1. Плужник Е. DVD. Тренировка сердечно-сосудистой системы. Аэробная 

тренировка умеренной интенсивности. 

 2. Алексеев В.М. CD. ПИК-ТЕСТ. Тестирование физической работоспособности в 

спортзале, на футбольном поле, теннисном корте или любой ровной открытой 

площадке. 

 Перечень интернет - ресурсов.  

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. 

http://www.minsport.gov.ru/  

2. Официальный сайт Всероссийской Федерации художественной гимнастики. 

http://www.vfrg.ru/ 3. Материалы и советы по организации тренировочного процесса. 

Электронный ресурс. URL: http://www.magma-team.ru 60  

4. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных 

школ в Российской Федерации. Электронный ресурс. URL: http://spo.1september.ru 

 5. Организация деятельности спортивных школ. Электронный ресурс. URL: 

http://www.audit-it.ru 6. Психофизиологические особенности представителей 

различных видов спорта в период подготовки и участия в соревнованиях. 

Электронный ресурс. URL: http://www.dissercat.com  

7. Спортивная психофизиология. Электронный ресурс. URL:http://psysports.ru  

8. Организация физической культуры и спорта. Чикуров А.И. 

http://www.magmateam.ru/chikurov-aleksandr/trenery/chikurov-aleksandr  

9. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта художественная 

гимнастика. Электронный ресурс. URL: http://www.boxing-fbr.ru/index-6.htm/  

10. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

российской федерации. Электронный ресурс. URL:http://www.minsport.gov.ru/press-

centre/news/2148/sp.. 

 11. Примерная программа по профилактике допинга для занимающихся в группах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства ДЮСШ, 

СДЮШОР, ШВСМ, УОР Электронный ресурс. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/nauchnoprosvetitels/2239/  

http://www.minsport.gov.ru/
http://spo.1september.ru/
http://www.dissercat.com/
http://psysports.ru/
http://www.magmateam.ru/chikurov-aleksandr/trenery/chikurov-aleksandr
http://www.boxing-fbr.ru/index-6.htm/
http://www.minsport.gov.ru/press-centre/news/2148/sp
http://www.minsport.gov.ru/press-centre/news/2148/sp
http://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/nauchnoprosvetitels/2239/
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12. Травмы в художественной гимнастике. Электронный ресурс. 

URL:http://www.sportmedicine.ru/rhythmic-gymnastics.php  

13. Общие правила профилактики спортивного травматизма. Электронный ресурс. 

URL: http://www.sportmedicine.ru/genruls.php

http://www.sportmedicine.ru/rhythmic-gymnastics.php


Приложение №1 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

Этап спортивного 

совершенствования 

 

Свыше 3-х лет 

 
 

Недельная нагрузка в часах 

14 20 

Максимальная продолжительность 

одного учебно- 

тренировочного занятия в часах 

3 4 

Наполняемость групп (человек) 

6 4 

1. Общая физическая подготовка  80 120 

2. 
Специальная физическая 

подготовка  
144 240 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях  
48 92 

4. Техническая подготовка  372 468 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
36 48 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- 12 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

48 60 

Общее количество часов в год 728 1040 
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Приложение № 2 
 

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 
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- … 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

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 

В течение года 
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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; 

- … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 

  



Приложение № 3 

 

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

Этап спортивной 

подготовки 

Программа (содержание 

мероприятия и его форма) 

Сроки 

проведения 

Примеры тем для мероприятий (для включения в 

ежегодный план) 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты  1-2 раза в 

год 

«Честная игра» 

2. Теоретическое занятие  1 раз в год Принципы и ценности чистого спорта, знакомство с 

понятием «чистый спорт» и глобальной антидопинговой 

системой 

3. Проверка лекарственных 

препаратов  

1 раз в 

месяц 

Знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список» 

4. Антидопинговая викторина  По 

назначению 

«Играй честно» 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год - 

6. Родительское собрание  1-2 раза в 

год 

«Понятие «допинг», виды нарушений антидопинговых 

правил, последствия за их нарушения», «Роль родителей 

в процессе формирования антидопинговой культуры» 

7. Семинар для тренеров  1-2 раза в 

год 

«Виды нарушений антидопинговых правил», «Роль 

тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры», «Последствия применения 

допинга для  физического и психологического здоровья, 

социальные и экономические последствия, санкции», 

«Как сообщить о допинге», «Обработка результатов» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

1.Веселые старты  1-2 раза в 

год 

«Честная игра» 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год - 
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спортивной 

специализации) 

3. Антидопинговая викторина  По 

назначению 

«Играй честно» 

4. Семинар для спортсменов и 

тренеров  

1-2 раза в 

год 

«Виды нарушений антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств» 

5. Родительское собрание  1-2 раза в 

год 

«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год - 

2. Семинар  1-2 раза в 

год 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-контроля», «Права и обязанности 

спортсмена», «Подача запроса на ТИ», «Система 

АДАМС», «Последствия применения допинга для 

физического и психологического здоровья, социальные 

и экономические последствия, санкции», «Как сообщить 

о допинге», «Обработка результатов», «Процесс отбора 

мочи и крови», «Биологический паспорт спортсмена»  

Этап высшего 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год - 

2. Семинар  1-2 раза в 

год 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-контроля», «Права и обязанности 

спортсмена», «Подача запроса на ТИ», «Система 

АДАМС», «Последствия применения допинга для 

физического и психологического здоровья, социальные 

и экономические последствия, санкции», «Как сообщить 

о допинге», «Обработка результатов», «Процесс отбора 

мочи и крови», «Биологический паспорт спортсмена» 

 

План проведения антидопинговых мероприятий в ГБУ ДО города Севастополя «Спортивная школа №7» утверждается 

ежегодно, и публикуется на официальном сайте учреждения. 
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Приложение № 4 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№п\п Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1 Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

2 Медико-биологические 

исследования 

заключения Выдается Заключения медицинским 

центром по всем видам исследования 

3 Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или полугодий 

4 Переводные нормативы протокол Проводятся только для этапов начальной 

подготовки и учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) до трех 

лет, не имеющих спортивных разрядов 

5 Просмотровые сборы Заключение тренера, 

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 Организацией самостоятельно 
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Приложение № 5 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта 

и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 
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обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и спортом 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 
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инвентарь по виду 

спорта 

Этап 

спортивного 

совершенств

ования 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  
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Приложение N 10 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "художественная гимнастика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. N 984 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

N п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения Количество изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12 

3. Видеокамера штук 1 

4. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

5. Дорожка акробатическая штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (12x2 м) штук 1 

8. Игла для накачивания мячей штук 3 

9. Канат для лазанья штук 1 

10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 

11. Кольцо гимнастическое штук 12 

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

13. Лонжа страховочная универсальная штук 2 

14. Мат гимнастический штук 10 

15. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20 
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16. Музыкальный центр штук 
1 

на тренера 

17. Мяч волейбольный штук 2 

18. Мяч для художественной гимнастики штук 12 

19. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

20. Насос универсальный штук 1 

21. Обруч гимнастический штук 12 

22. Палка гимнастическая штук 12 

23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

24. Пианино штук 1 

25. Пылесос бытовой штук 1 

26. Рулетка металлическая 20 м штук 1 

27. Секундомер штук 2 

28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 5 

30. Станок хореографический комплект 1 

31. Стенка гимнастическая штук 12 

32. Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1 

33. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

34. Тренажер для отработки доскоков штук 1 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(мес) 

количество срок 

эксплуатации 

(мес) 

1. Балансировочная 

подушка 

штук на обучающегося 1 12 1 12 

2. Булава гимнастическая 

(женская) 

пар на обучающегося 1 24 2 12 

3. Булава гимнастическая 

(мужская) 

пар на обучающегося 1 24 1 12 

4. Кольца гимнастические пар на обучающегося 1 12 2 12 

5. Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

штук на обучающегося 2 12 4 12 

6. Мяч для 

художественной 

гимнастики 

штук на обучающегося 1 24 2 12 

7. Обмотка для предметов штук на обучающегося 3 1 5 1 

8. Обруч гимнастический штук на обучающегося 2 12 4 12 

9. Палка (трость) штук на обучающегося 1 12 2 12 

10. Резина для растяжки штук на обучающегося 1 12 1 12 

11. Скакалка штук на обучающегося 2 12 4 12 
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гимнастическая 

12. Утяжелители (300 г, 500 

г) 

комплект на обучающегося 1 12 1 12 

13. Чехол для булав 

(женских) 

штук на обучающегося 1 12 1 12 

14. Чехол для булав 

(мужских) 

штук на обучающегося 1 12 1 12 

15. Чехол для колец штук на обучающегося 1 12 1 12 

16. Чехол для костюма штук на обучающегося 1 12 1 12 

17. Чехол для мяча штук на обучающегося 1 12 1 12 

18. Чехол для обруча штук на обучающегося 1 12 1 12 

19. Чехол для палки 

(трости) 

штук на обучающегося 1 12 1 12 
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Приложение N 11 

федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "художественная гимнастика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. N 984 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Бинт эластичный штук на обучающегося 1 1 1 1 

2. Гетры пар на обучающегося 1 1 1 1 

3. Голеностопный 

фиксатор 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

4. Кепка 

солнцезащитная 

штук на обучающегося 1 2 1 1 

5. Костюм 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 1 2 

6. Костюм для 

выступлений 

штук на обучающегося 2 1 3 1 

7. Костюм спортивный штук на обучающегося 1 2 1 1 
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парадный 

8. Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на обучающегося 1 2 1 2 

9. Костюм 

тренировочный 

"сауна" 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

10. Кроссовки для 

улицы 

пар на обучающегося 1 1 2 1 

11. Купальник штук на обучающегося 2 1 3 1 

12. Куртка утепленная штук на обучающегося - - 1 1 

13. Наколенный 

фиксатор 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

14. Носки пар на обучающегося 2 1 4 1 

15. Носки утепленные пар на обучающегося 1 1 2 1 

16. Полотенце штук на обучающегося 1 1 1 1 

17. Полутапочки 

(получешки) 

пар на обучающегося 6 1 10 1 

18. Рюкзак спортивный штук на обучающегося 1 1 1 1 

19. Сумка спортивная штук на обучающегося 1 1 1 1 

20. Тапочки для зала пар на обучающегося 1 1 1 1 

21. Футболка (короткий 

рукав) 

штук на обучающегося 2 1 3 1 

22. Чешки 

гимнастические 

пар на обучающегося 1 1 2 1 

23. Шапка спортивная штук на обучающегося 1 2 1 2 

24. Шорты спортивные штук на обучающегося 1 1 2 1 
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