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1. Общие положения 

   1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта "художественная гимнастика" (далее - 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 

1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта "художественная гимнастика", утвержденным 

приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г. N 984 (далее – ФССП). 

Наименование спортивной дисциплины 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код 

спортивной дисциплины вида спорта "художественная гимнастика" 

0520001611Я 

                                                                                                                 Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины вида спорта 

булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

гимнастическая палка 052 007 1 8 1 1 А 

гимнастические кольца 052 008 1 8 1 1 А 

групповое упражнение 052 009 1 8 1 1 А 

лента 052 010 1 8 1 1 Б 

мяч 052 002 1 8 1 1 Б 

обруч 052 003 1 8 1 1 Б 

скакалка 052 004 1 8 1 1 Я 

многоборье - командные соревнования 052 011 1 8 1 1 Б 

многоборье 052 005 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение - два предмета 052 013 1 8 1 1 Ж 

групповое упражнение - один предмет 052 012 1 8 1 1 Б 

командные соревнования (многоборье - 

командные соревнования + групповое 

упражнение - многоборье) 

052 014 1 8 1 1 Б 

 

    Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования спортивной школой городского округа 

Долгопрудный (далее - Организация) с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

"художественная гимнастика", утвержденной приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. N 984  (далее – ФССП), а также следующих 

нормативных правовых актов: 

        Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 



Российской Федерации» и Федеральный   закон  « Об   образовании   в   

Российской   Федерации»   (далее - Федеральный закон № 127-ФЗ); 

  Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»   (в редакции  Федерального  закона 

№ 127-ФЗ) (далее - Федеральный закон № 273-ФЗ); 

         Федеральный закон  от  04  декабря  2007 года  № 329-ФЗ   «О 

физической культуре и  спорте  в  Российской  Федерации»  (в редакции 

Федерального закона № 127-ФЗ) (далее — Федеральный закон № 329-ФЗ); 

         Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 

2020 года № 3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической 

культуры и спорта в РФ на период до 2030 года»; 

         Распоряжением Правительства Российской Федерации от 28 декабря 

2021 года № 3894-р  «Об  утверждении  Концепции   развития  детско-

юношеского  спорта в Российской Федерации до 2030 года и  плана  

мероприятий  по  ее  реализации» (с изменениями    и   дополнениями,    

вносимыми     Распоряжением    Правительства Российской Федерации от 29 

сентября 2022 года № 2865-р); 

          Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 

2022 года № 678-р «О Концепции развития дополнительного образования 

детей до 2030 года»; 

          Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 

2015 года № 999   «Об    утверждении  требований  к  обеспечению  

подготовки  спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми 

приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07 июля 

2022 года) (далее - Приказ № 999): 

         Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 2022 

года № 634    «Об  особенностях   организации   и    осуществления    

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (далее - Приказ № 634); 

         Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 

октября 2020 года № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая  порядок  медицинского  

осмотра  лиц,  желающих  пройти    спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой  и спортом  в организациях и (или) выполнить    

нормативы    испытаний    (тестов)   Всероссийского   физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями      и     дополнениями,        



вносимыми      приказом     Министерства здравоохранения Российской 

Федерации № 106н от 22 февраля 2022 года) (далее - Приказ № 1144н). 

Постановление Главного государственного санитарного врача     

Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические     

требования     к     организациям воспитания  и  обучения,  отдыха  и  

оздоровления   детей   и  молодежи»  (далее - СП 2.4.3648-20 

   Федеральное государственное бюджетное учреждение «Федеральный 

центр организационно-методического обеспечения физического 

воспитания».     

   Методические рекомендации. «Алгоритм составления дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых 

видов спорта». 2023 год 

         Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, 

умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных 

детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том  числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

        Программа  определяет  содержание: 

                    - этап начальной подготовки (далее - НП); 

        -  учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

(далее - УТ); 

         - этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ) 

1.2. Цель Программы 

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, потенциального резерва сборных команд 

Московской области и Российской Федерации.  

   Достижение указанной цели зависит: 

         - от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

           - от уровня квалификации и профессиональной подготовленности 

тренерского состава; 

         - наличия современной материально-технической базы; 



   -  от  качества   организации   тренировочного   и  соревновательного 

         процессов; 

           - от использования новейших научно-исследовательских и научно-

методических данных. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы                

спортивной подготовки 

   «Художественная гимнастика» - олимпийский вид спорта, 

предусматривающий подготовку и участие в спортивных соревнованиях 

спортсменов с целью демонстрации индивидуальных и групповых 

упражнений с предметами (обруч, мяч, булавы, лента, скакалка) под 

музыкальное сопровождение в регламентируемый промежуток времени на 

ограниченной площадке. Специфика спортивной деятельности в 

художественной гимнастике заключается в проявлении высокого уровня 

сложно-координационных способностей, позволяющих создавать 

художественный образ посредством композиционного согласования с 

музыкой разнообразных технических элементов с предметом.  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц,  

проходящих спортивную подготовку в группах  

на этапах спортивной подготовки. 

                 Сроки реализации этапов спортивной подготовки:  

        - этап начальной подготовки – 3 год обучения: 

          - учебно-тренировочный этап (этап спортивной  специализации) – 4 

год  обучения; 

              - этап совершенствования спортивного мастерства - не 

ограничивается. 

          Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку:  

       - этап начальной подготовки -  с 6 лет; 

                -  учебно-тренировочный  этап  (этап спортивной специализации)   - с 8 

лет 

                - этап совершенствования спортивного мастерства – с 12 лет. 

        В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и  

минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных 

групп.  
Таблица 2 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Минимальная  

наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

При  комплектовании  учебно-тренировочных  групп    в  Организации  

         1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта   

"художественная гимнастика" и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

  - возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

            - объемов недельной тренировочной нагрузки; 

          - выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

                    - спортивных результатов; 

                    - возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа № 634) 

          - наличия у обучающегося в установленном законодательством       

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «художественная гимнастика». (п. 36 и п. 42 Приказа 

№ 1144н) 

        2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (п.п. 

4.2.Приказа № 634) 

        3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах  спортивной подготовки не превышает двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2. (п.п. 4.3. Приказа № 634) 

 

Этап начальной 

подготовки 
3 6 12 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

4 8 5 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

 

12 2 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной 

подготовки 
3 6 12 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

4 8 6 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

 

12 6 



 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

                              Таблица 3 

Этапный  

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Свыше года Свыше трех лет  

3 4 1 

Количество  

часов в неделю 
8 14 

20 

  Общее  

количество 

часов в год 

416 728 1040 

                                                                                                    

         2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

         Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной      

учебно-тренировочной группой (подгруппой). 

           Для реализации Программы применяются групповые,        

индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных 

занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

          Продолжительность   одного   учебно-тренировочного   занятия   при   

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

   -   на этапе начальной подготовки – двух часов: 

   - на учебно-тренировочном  этапе (этапе спортивной специализации) 

- трех часов; 

                     - на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 

часов. 

          При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один      

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

           В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят     

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, (п. п. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта "художественная 

гимнастика")  

         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 



подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях  

         Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

      Для обеспечения непрерывности  учебно-тренировочного процесс в 

Организации: 

        1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом  тренера-преподавателя на  спортивные  соревнования,  

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной  

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (п.п. 3.7. Приказа № 634) 

       2) проводятся (при  необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

     - не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

      - не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

     - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.   (п.п. 

3.8 Приказ № 634) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

        Учебно-тренировочные  мероприятия  -  мероприятия,  включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона 

№ 329-ФЗ) 

      Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся     

Организацией в целях качественной подготовки обучающихся и повышения 

их спортивного мастерства.  Направленность, содержание и  

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, 

задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных  соревнований с 

учетом классификации  учебно-тренировочных мероприятий (сборов). (п. 39 

Приказа № 999) 

       Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная   

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице  

                                                                                                                                      

 

 

 

 



 

 

 

Таблица № 4 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям 

 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

 

 

 

21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия       по 

подготовке к 

чемпионатам 

России,  кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 

 

 

 

 

18 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия    по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнования  

- 14 

 

 

 

18 



1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 

 

 

 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия      по 

общей и (или) 

специальной  

физической 

подготовке 

- 14 

 

 

18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - 

До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного  

медицинского 

обследования 

- - 

До 3 суток, 

но не более 2 

раз в год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия  в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

 

- 

2.5. Просмотровые 

учебно- 

тренировочные  

мероприятия 

- 60 суток 

 

        Для обеспечения  непрерывности учебно-тренировочного  процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия 

в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов 

Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с 



положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного 

численного состава команды. (указывается с учетом п.п. 3.5 Приказа № 

634) 

Спортивные соревнования 

          Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным 

дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания (матча), 

проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту).   

( п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

         Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

         - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям  (регламентам)  об официальных  спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

и правилам вида спорта "художественная гимнастика"; 

         - наличие  медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

        - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и   

антидопинговых   правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. (п. 4 главы III ФССП по виду спорта 

"художественная гимнастика") 

       Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской 

Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы III 

ФССП по виду спорта "художественная гимнастика") 

     Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Объем соревновательной деятельности 
Таблица № 5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Свыше года Свыше трех лет 

Контрольные 1 2 2 



Отборочные 2 3 4 

Основные 2 4 6 

  

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 

2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

        Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

        Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). (п.п. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта "художественная 

гимнастика") 

        Годовой учебно-тренировочный план определяет  объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

       Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении №1 к 

Программе 

      Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

       1) определены сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. (п.п. 3.1 Приказа № 634). Начало учебно-тренировочного 

процесса – 01 сентября,   окончание  - 31 августа. 

          2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с 

учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из: астрономического часа (60 минут). (п. 3.2 Приказа № 634) 

   3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

         - ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и   

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации; 

        - ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 



инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные 

и другие мероприятия. (п.3.3 Приказа № 634) 

 Годовой учебно-тренировочный план 

Приложение № 1 

№п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Свыше 

года 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

8 14 20 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 6 8 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

146 58 

 

31 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

92 146 

 

124 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

12 51 

 

94 

 

4 
Техническая 

подготовка  
126 392 

 

624 

 

5 Тактическая 

подготовка 
8 15 

 

31 

6 
Теоретическая 

подготовка 
8 7 

 

21 

 

7 Психологическая 

подготовка 
4 7 

  

10 

8 Инструкторская 

практика 
- - 

21 

9 Судейская 

практика 
- - 

21 

10 Контрольные 

мероприятия 
8 22 

 

21 



(тестирование и 

контроль) 

11 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

8 15 

 

21 

12 Восстановительн

ые мероприятия 
4 15 

21 

Общее количество часов 

в год 
416 728 1040 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

          Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 
     Таблица 6 

№  

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 

В течение 

года 



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; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов 

к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

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, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

В течение 

года 



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) 

программу спортивной подготовки  

 

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 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

В течение 

года 



спортивных 

результатов) 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

      Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, 

в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных  

для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

           Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и  антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 

ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

          В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению    

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на  которых  до  них доводятся  сведения  о  

последствиях  допинга  в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

         В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

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

        проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

         Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

         - проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 



         - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение 

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. 

         В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, 

а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 



пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

          Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре  допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на 

сайт РАА «РУСАДА» 

         План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в  

спорте и борьбу с ним указан в таблице 7. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Таблица  7 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга 

и виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся 

даются начальные 

знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся 

даются начальные 

знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

1 раз в год Обучающимся 

даются начальные 

знания по 

тематике; 



правил» Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление 

отчета о 

проведении и 

мероприятия: 

сценарий/програм

ма, фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса - это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Теоретическое занятие  

«Виды нарушений 

"антидопинговых 

правил" 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся 

даются 

углубленные 

знания по 

тематике;  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговых 

правил» 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Учебно-  

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

"Последствия допинга 

в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся 

даются 

углубленные 

знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 



Теоретическое занятие 

"Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся 

даются 

углубленные 

знания по 

тематике; 

Согласовать  

с ответственным 

за нарушение 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка   

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в год Обучающимся 

даются 

углубленные 

знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

нарушение 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програм

ма, фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса - это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

нарушение 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 



Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА   
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

 

    

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта "художественная гимнастика" (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона 

№ 329-ФЗ)  

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

На этапе начальной подготовки обучающимся даются базовые знания 

о формах, видах, классификации спортивных соревнований, роли 

спортивных судей, составе судейских бригад, обязанностях и правах 

участников спортивных соревнований, а также знание основных правил 

соревнований, в форме бесед, объяснений, показов и просмотров 

спортивных соревнований. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, спортсменов-инструкторов, 

инструкторов по спорту, и участие обучающихся в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

На учебно-тренировочном этапе необходимо продолжать 

инструкторско-судейскую практику. Занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся 

должны научиться вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в 

своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 



Во время тренировки на учебно-тренировочном этапе необходимо 

научить обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях, принимать участие в проведении школьных соревнований и 

в группе. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства обучающиеся 

должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими обучающимися, помогать обучающимся 

более младшего возраста, групп начальной подготовки и учебно-

тренировочных в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект учебно-тренировочного занятия и 

комплексы упражнений учебно-тренировочных занятий для различных 

частей урока: разминки (подготовительной части), основной и 

заключительной частей; проводить учебно- тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе школьных, 

районных и межмуниципальных соревнований в роли судьи на линии, 

арбитра, ассистента, помощника секретаря в городских и межрегиональных 

соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Планы инструкторской и судейской практики указаны в таблице 8. 

Таблица 8 

№ 
п/
п 

Название 
мероприятия 

Сроки Этап спортивной 
подготовки 

Ответственн
ый 

1 Беседы, семинары, 

лекции. Ведение  

дневника 

обучающегося. 

в 

течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный этап и 

этап  совершенствования 

спортивного мастерства 

тренер- 

преподават

ель, 

инструктор- 

методист 
2 Самостоятельное  

изучение 

литературы по 

гимнастике и 

хореографии 

(учебники, 

программы, правила 

соревнований, 

методическая 

литература по 

гимнастике и 

другим видам 

спорта, 

в 

течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, учебно-  

тренировочный этап и 

этап   совершенствования 

спортивного   мастерства 

тренер- 

преподават

ель, 

инструктор- 

методист 



олимпийскому 

движению). 

3 Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта. Посещение 

и просмотр 

официальных 

спортивных 

соревнований, 

участие в школьных 

и городских 

судейских 

семинарах и 

учебных занятиях 

по правилам 

судейства 

соревнований. 

в 

течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, учебно-  

тренировочный этап и 

этап   совершенствования 

спортивного   мастерства 

тренер- 

преподават

ель, 

инструктор- 

методист 

4 Практические 

занятия, проведение 

фрагментов учебно-

тренировочных 

занятий, участие в 

судействе. 

в 

течение 

года 

Учебно- тренировочный  

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

тренер- 

преподават

ель, 

инструктор- 

методист 

5 Видео, фото запись 

и показы. Интернет-

ресурсы. Онлайн-

семинары и 

дистанционные 

практические 

занятия. 

в 

течение 

года 

Учебно- тренировочный  

этап   и   этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

тренер- 

преподават

ель, 

инструктор- 

методист 

6 Структура и 

содержание 

дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы соревнований. 

в 

течение 

года 

Учебно- тренировочный  

этап и 

совершенствования 

спортивного мастерства 

тренер- 

преподават

ель, 

инструктор- 

методист 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

          Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью  

медико-биологического сопровождения, медицинского обеспечения, 

осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, 

организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). (п. 42 Приказа № 999) 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, 



позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той 

или иной степени утраченной после интенсивного учебно- тренировочного 

процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется 

тренером- преподавателем постоянно в структуре круглогодичной 

подготовки. К числу педагогических методов и средств восстановления, 

которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

- рациональное планирование тренировочной нагрузки в 

соответствии с возрастом и квалификацией обучающихся, при котором 

предусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы 

и разгрузочные дни; 

     - планирование занятий с чередованием видов многоборья, 

исключающим одностороннюю нагрузку на организм; 

       - применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 

между подходами и в заключительной части занятия. К этому 

добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы 

аутогенной тренировки, а также использование игрового метода, что очень 

важно в занятиях с детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры 

подразделяются на: глобальные (охватывающие практически весь 

организм), локальные (избирательно стимулирующие отдельные системы 

организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и общетонизирующие 

(фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих 

требованиям антидопингового контроля), рациональное питание 

(включающее продукты и препараты повышенной биологической 

ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и должного 

уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования 

спортивного мастерства вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества учебно-тренировочных 

занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения учебно- тренировочного процесса и соревнований (отдых 



между выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм 

оказывают врачебно- биологические средства: 

          - рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

    - поливитаминные комплексы; 

    - различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

    - ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические  процедуры; 

    - контрастные ванны и душ, сауна. 

       Планы медико-восстановительных мероприятий указаны в таблице 9 

 

План медико-восстановительных мероприятий 

для групп начальной подготовки:  

Таблица 9 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Отдых, прогулки, 

закаливание 

в течение  года 

Беседы на тему: 

«Здоровый образ жизни 

(ЗОЖ), режим дня и 

питания, гигиена 

в течение   года 

Солнечно-воздушные 

процедуры 

в течение  года 

Текущий медицинский 

осмотр и отнесение к        

медицинской группе 

здоровья 

в течение  года 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

 

Предварительные 

медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические 

медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

 

Этапные и текущие 

медицинские 

обследования 

В течение года 

 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 



Применение 

педагогических средств 

В течение года 

 

Применение 

психологических средств 

В течение года 

 

Применение 

гигиенических средств 

В течение года 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Предварительные 

медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям  

Периодические 

медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие 

медицинские 

обследования В течение 

года Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение 

педагогических средств 

В течение года 

Применение 

психологических средств 

В течение года 

Применение 

гигиенических средств 

В течение 

года 

 

 

 

      В Организации осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля. (п.4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

         Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

     Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 

1144н) 

       Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н) 

 

3. Система контроля 

     3.1.  По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию 

в спортивных соревнованиях: 

  На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «художественная 

гимнастика»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила; принять участие в 

официальных спортивных соревнованиях;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки;  

- выполнить нормы и условия для присвоения юношеских 

спортивных разрядов;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап 

(этап спортивной специализации). 

     На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 



- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

"художественная гимнастика" и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

       - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

       - изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

"художественная гимнастика"; 

     - изучить антидопинговые правила; 

     - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

     - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

         - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 

           - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

         - получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 



необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

     3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой Организацией, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 

(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. Промежуточная 

аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 Приказа № 634) 

          Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для  обучающегося по причине его болезни  (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634) 

         В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения  спортивной  подготовки не  соответствуют  требованиям, 

установленным Программой, обучающийся  отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося  

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в 

области физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

3.3. Контрольные контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по виду спортивной подготовки "художественная гимнастика" 

и уровень квалификации 

         Нормативы   физической   подготовки  и  иные  спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (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 и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и 

(или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 

главы II ФССП по виду спорта "художественная гимнастика") 

         Комплексы  контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблице 9 и 10 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и  перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта "художественная гимнастика" 
Таблица 9 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1. "Мост" из 

положения лежа 

балл "5" - кисти рук в упоре у пяток; "4" 

- расстояние от кистей рук до пяток 

2-5 см; "3" - расстояние от кистей 

рук до пяток 6-8 см. 

2.2. "Мост" из 

положения стоя 

балл "5" - "мост" с захватом за голени; 

"4" - кисти рук в упоре у пяток; "3" 

- расстояние от кистей рук до пяток 

2-3 см; "2" - расстояние от кистей 

рук до пяток 4-5 см; "1" - 

расстояние от кистей рук до пяток 

6-8 см. 

2.3. "Мост" в стойке 

на коленях с 

захватом за стопы 

и фиксацией 

положения 

балл "5" - в захвате руки выпрямлены, 

ноги вместе; "4" - руки согнуты; "3" 

- руки согнуты, ноги врозь 

2.4. Шпагаты с 

правой и левой 

ноги 

балл "5" - сед с касанием пола правым и 

левым бедром без поворота таза; 

"4" - расстояние от пола до бедра 1-

5 см; "3" - расстояние от пола до 

бедра 6-10 см. 

2.5. Поперечный 

шпагат 

балл "5" - сед, ноги точно в стороны; "4" 

- с небольшим поворотом бедер 

внутрь; "3" - расстояние от 

поперечной линии до паха 1-3 см; 

"2" - расстояние от поперечной 

линии до паха 4-6 см; "1" - 

расстояние от поперечной линии до 

паха 7-10 см. 

6. Сохранение 

равновесия с 

закрытыми 

глазами. 

Выполнить на 

правой и левой 

балл "5" - сохранение равновесия на 

полной стопе 4 с; "4" - сохранение 

равновесия 3 с; "3" - сохранение 

равновесия 2 с. 



ноге. 

2.7. 10 прыжков на 

двух ногах через 

скакалку с 

вращением ее 

вперед 

балл "5" - туловище и ноги выпрямлены, 

плечи опущены, стопы оттянуты; 

"4" - в прыжке туловище и ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, но 

плечи приподняты; "3" - в прыжке 

стопы не оттянуты, плечи 

приподняты; "2" - в прыжке ноги 

полусогнуты, стопы не оттянуты, 

плечи приподняты; "1" - в прыжке 

ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, сутулая спина. 

2.8. Сед "углом", руки 

в стороны (в 

течение 10 с) 

балл "5" - угол между ногами и 

туловищем 90°, туловище прямое, 

ноги выпрямлены, стопы оттянуты, 

руки точно в стороны; "4" - угол 

между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги 

выпрямлены, носки оттянуты, руки 

приподняты; "3" - угол между 

ногами и туловищем 90°, сутулая 

спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки приподняты; "2" - 

угол между ногами и туловищем 

90°, сутулая спина, ноги 

незначительно согнуты, руки 

приподняты; "1" - угол между 

ногами и туловищем более 90°, 

сутулая спина, ноги незначительно 

согнуты, стопы не оттянуты. 

2.9. В положении стоя 

выполнить 10 

вращений 

скакалкой в 

боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. 

Выполнять 

поочередно одной 

и другой рукой. 

балл "5" - сохранение правильной 

осанки, вращение выпрямленной 

рукой и точно в заданной 

плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; "4" - вращение 

выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

"3" - вращение выпрямленной 

рукой, 3 отклонения от заданной 

плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; "2" - вращение 

выпрямленной рукой с тремя и 



более отклонениями от заданной 

плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; "1" - вращение 

полусогнутой рукой с отклонением 

от заданной плоскости, скакалка не 

натянута. 

2.10

. 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа. Для 

групп начальной подготовки - занять место на 

соревнованиях спортивной организации, членом 

которой является спортсменка. Балл 

учитывается в соответствии с занятым местом в 

спортивных соревнованиях организации и 

устанавливается (определяется) организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

 

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».  

Таблица 10 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

 
1.1 

Шпагаты 

справой и 

левой ноги с 

опоры высотой 

30 см с 

наклоном назад 

и захватом за 

голень 

 
балл 

«5» – сед с касанием пола правыми  

левым бедром без поворота таза и 

захват двумя руками; 

«4»– расстояние от пола до бедра  

1- 5см; 

«3»– расстояние от пола до бедра  

6-10см; 

«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 паха10-15 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 

шпагате за 10 с 

балл 
Оцениваются амплитуда и темп 

выполнения при обязательном 

поднимании туловища до 

вертикали. 

«5» - 9 раз 

«4» - 8 раз 

«3» - 7 раз 

«2» - 6 раз 

«1» - 5 раз 

 1.5 
Из положения 

лежа на животе, 

руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги 

вместе.  

10 наклонов 

назад. 

балл 
«5» – руки и грудной отдел 

позвоночника  параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел 

позвоночника близко к  параллели; 

«3» – руки и грудной отдел 

позвоночника вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел 

позвоночника немного не доходят 

до вертикали; 

  «1» – руки и грудной отдел 

позвоночника   немного не доходят 

до вертикали, ноги незначительно 

разведены. 

 
1.6 

Прыжки на двух 

ногах через 

скакалку с 

двойным 

вращением вперед 

за 10 с 

 
   балл 

«5»– 16 раз; 

«4»– 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 

прыжками с одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 

прыжками с одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более с 

дополнительными прыжками с 



одним вращением. 

 1.7 
Из стойки на 
полупальцах,  руки  
в стороны, махом 
правой назад 
равновесие на 
одной ноге, другая 
в захват 
разноименной 
рукой «в кольцо». 
То же упражнение 

с другой  ноги 

 балл 

 

 

«5»–сохранение равновесия 4с; 

«4»–сохранение равновесия 3с; 

«3»–сохранение равновесия 2с; 

«2»–сохранение равновесия 1с; 

«1»–недостаточная фиксация 

равновесия 

 
1.8 

Равновесие на 

одной ноге, 

другая вперед;  

в сторону;  

назад. 
Тоже 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 руки 

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 диаметром1 

метр 

Обруч в лицевой 

плоскости в 

правой руке. 

 
  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; 



После двух 

вращений бросок 

правой рукой 

вверх, ловля левой 

во вращение. То 

же другой рукой. 

«3» – 4 броска с отклонениями в 

плоскости вращения и потерей 

темпа, нарушения в положении 

звеньев тела, перемещения не 

выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением 

плоскости вращения, ловлей 

обруча в остановку и 

перемещением, не выходя за 

границу круга; 

«1»  - 2  броска с изменением 

плоскости вращения, ловлей 

обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу 

круга. 
1.11 Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Уровень спортивной квалификации 

2.1 Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный разряд»  

          Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0 - 4,5 – высокий; 

4,4 - 4,0 – выше среднего; 

3,9 - 3,5 – средний; 

3,4 - 3,0 – ниже среднего; 

2,9 - 0,0 – низкий уровень. 

 

Нормативы 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" 
                                                                                                                                                           Таблица 11 

№ 

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 

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-



голень 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 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 

балл Оцениваются амплитуда и темп 

выполнения при обязательном 

поднимании туловища до 

вертикали:  



разведением ног 

в шпагат за 15 с 

"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 

вперед-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с 

обеих ног. 

балл "5" - амплитуда 180 градусов и 

более, туловище близко к 

вертикали;  

"4" - амплитуда близко к 180 

градусам, туловище незначительно 

отклонено назад;  

"3" - амплитуда 160-145 градусов; 

"2" - амплитуда 135 градусов, на 

низких полупальцах;  

"1" - амплитуда 135 градусов, на 

низких полупальцах, туловище 

отклонено назад. 

1.10. Переворот 

вперед с правой 

ноги с 

переводом ног 

через три 

позиции: шпагат 

правой, 

поперечный 

шпагат, шпагат 

левой. То же с 

другой ноги. 

балл "5" - демонстрация шпагата в трех 

фазах движения, фиксация наклона 

назад;  

"4" - недостаточная амплитуда в 

одной из фаз движения;  

"3" - отсутствие фиксации 

положения в заключительной фазе 

движения;  

"2" - недостаточная амплитуда в 

начале движения и отсутствие 

фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

"1" - амплитуда всего движения 

менее 135 градусов. 

1.11. Переворот назад 

с правой ноги с 

переводом ног 

через три 

позиции: шпагат 

правой, 

поперечный 

шпагат, шпагат 

левой. То же с 

другой ноги. 

балл "5" - фиксация шпагата в трех 

фазах движения;  

"4" - недостаточная амплитуда в 

одной из фаз движения;  

"3" - отсутствие фиксации 

положения в заключительной фазе 

движения;  

"2" - недостаточная амплитуда в 

начале движения и отсутствие 

фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

"1" - амплитуда всего движения 

менее 135 градусов. 

1.12. В стойке на 

полупальцах 4 

переката мяча по 

рукам и спине из 

правой в левую 

руку и обратно 

балл "5" - перекат без подскоков, 

последовательно касается рук и 

спины;  

"4" - вспомогательные движения 

руками или телом, без потери 

равновесия;  

"3" - перекат с подскоком во второй 



половине движения, потеря 

равновесия на носках;  

"2" - завершение переката на плече 

противоположной руки;  

"1" - завершение переката на спине. 

1.13. В стойке на 

полупальцах в 

круге диаметром 

1 метр, 

жонглирование 

булавами правой 

рукой. То же 

упражнение 

другой рукой. 

балл "5" - 6 бросков на высоких 

полупальцах, точное положение 

звеньев тела;  

"4" - 5 бросков на высоких 

полупальцах с незначительными 

отклонениями туловища от 

вертикали;  

"3" - 4 броска на низких 

полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 

"2" - 3 броска на низких 

полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 

"1" - 2 броска на низких 

полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и выходом 

за границы круга 

1.14. Техническое 

мастерство 

Обязатель

ная 

техническа

я 

программа 

 

 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

           4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки по виду спорта "художественная 

гимнастика" 

Этап начальной подготовки (свыше двух лет) 

Наименование программного материала 

1.Повороты:  

 -одноименные (на 360 градусов, нога на пассе на 360, нога впереди 

- казачок 

2. Равновесия: 

- переднее вертикальное « арабеск» 

- атитюд 

- боковое с помощью на правую и левую ногу 

-в кольцо 



3.Волны: 

- вперед и обратная 

- руками 

4.Наклоны и гибкость: 

- из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола 

- из и.п.- о.с.- стойка на одной ноге- наклон в назад 

- из и.п.- о.с.- стоя на колене одной ноги, глубокий наклон назад 

- мост стоя 

- шпагаты со стула 

- подъем волной 

- ловля ноги в кольцо из положения лежа 

- вращение в шпагате с наклоном вперед 

- переворот в кобру 

- стойка на локтях вперед и назад 

5. Прыжки: 

- в кольцо, « чупа – чупс», с поворотом вокруг себя, толчком двух , 

казачок, касаясь, шагом, касаясь в кольцо касаясь толчком двумя 

6. Комбинации из различных элементов тела  

7. Контроль техники исполнения элементов 

 

Этап спортивной специализации 

(учебно-тренировочный этап) УТ (свыше трех лет) 

Наименование программного материала 
1. Общая физическая подготовка 

- ОРУ для всех групп мышц; 

- ходьба и бег в различных направлениях; 

- упражнения для мышц брюшного пресса; 

- упражнения для мышц спины; 

- упражнения на боковые мышцы; 

- комплекс упражнений для мышц рук и кистей (с предметами); 

- упражнения для мышц ноги стоп; 

- комплексы на развитие ловкости и подвижные игры; 

- круговая тренировка (интервальным, без интервальным методами); 

- упражнения с отягощениями. 

- комплекс упражнений на развитие скоростно-силовых качеств; 

2. Специальная физическая подготовка 

Пассивная гибкость: 

- складка вперёд, с гимнастической скамейки и с 1-й планки гимнастической 

стенки; 

- наклоны вперёд, в сторону, наклоны из положения «бабочка», «лягушка»; 

- медленные наклоны с фиксацией вперёд, в стороны из положения 

прямой шпагат; 

- шпагат с наклоном вперёд (без опоры рукой), шпагат с наклоном назад с 

захватом прямой рукой («складка» назад); 

- у опоры (боком, лицом) глубокий наклон назад, нога в шпагат; 



- шпагат с 3-4 планки гимнастической лестницы (левой, правой ногой), 

захват в наклоне назад; 

- махи (вперёд, в сторону, назад) с тяжестью и резиновыми амортизаторами; 

- растяжка с колена тренером-преподавателем; 

- растяжкавмостикенаоднойноге,другаявшпагаттренером-преподавателем; 

- лёжа на животе, складка назад в захват. 

Активная гибкость: 

- на высоком полупальце, лицом к опоре, удержание ноги вперёд (5-8 серий 

по 2-5 сек.); 

- на высоком полупальце, боком к опоре, удержание ноги в сторону (5-8 

серий по 2-5 сек.); 

- удержание ноги назад в шпагате, туловище горизонтально вперёд; 

- удержание ноги в сторону в шпагате, туловище горизонтально в сторону, 

поднимание ноги вперёд, перевод ноги в сторону, назад, держать по 2 сек. 

- удержание ноги в сторону в шпагате, туловище горизонтально в сторону, 

поднимание ноги вперёд, перевод ноги в сторону, назад, держать по 2 сек. 

Вестибулярная устойчивость 

- 3 кувырка вперёд, 3 прыжка с поворотом на 360* - любое равновесие на 

носке; 

- 2 поворота вперёд, 2-3 вертолёта вперёд – любое равновесия, не меняя 

опорную ногу; 

- 2 кувырка назад, 2 переворота назад, горизонтальное равновесие ноги в 

шпагат; 

- переворот назад из седа, переворот назад с поворотом корпуса в боковое 

равновесие, туловище горизонтально; 

- круговая тренировка (интервальным, без интервальным методами). 

3.Технико-тактическое мастерство 

Хореография: 

- деми-плие и гран-плие по 5позиции, с релеве и порде бра; 

- батманы тандю с фондю в сочетании с арабесками и движениями телом; 

- ронде жамб партер в сочетании с поворотами фуэтэ»; 

- гран-батман-жете из 5 позиций (крестом) с полупальцев, с равновесиями, 

переводами ноги кругом по воздуху; 

- пордебра с различными волнами, взмахами, наклонами; 

- адажио–соединение из поз, равновесий, поворотов; 

- средние и большие хореографические прыжки в связках с элементами 

художественной гимнастики; 

- народно-характерные и современные танцы (цыганский, испанский, 

восточный, танго, фокстрот, румба и т.д.); 

- «джаз-хореография»; 

- «партерная хореография 
4.Специальная техническая подготовка 

Без предмета 

- совершенствование элементов групп В, С; 

- упражнение без предмета. 

Скакалка 

- броски из различных положений; 



- бонусы на элементах групп В, С; 

- упражнение со скакалкой. 

Обруч 

- броски в различных плоскостях; 

- бонусы на элементах групп В, С; 

- упражнение с обручем 

Мяч 

- перекаты, броски; 

- бонусы на элементах групп В, С; 

- упражнение с мячом. 

Булавы 

- броски из различных положений; 

- бонусы на элементах групп В, С; 

- Упражнение с булавами. 

Лента 

- удержание, круги, рисунок, броски; 

- бонусы на элементах групп В, С; 

- Упражнение с лентой. 

Групповые упражнения с предметами 

- взаимодействия, переброски, индивидуальная работа; 

- групповые упражнения с предметами. 

Базовая техническая подготовка в комплексе с 

ОФП  

Программа КМС 

5. Специальная техническая подготовка 

Без предмета 

- совершенствование элементов групп 

- упражнение без предмета. 

Скакалка 

- броски из различных положений; 

- упражнение со скакалкой. 

Обруч 

- броски в различных плоскостях; 

- упражнение с обручем 

Мяч 

- перекаты, броски; 

- упражнение с мячом. 

Булавы 

- броски из различных положений; 

Упражнение с булавами. 

Лента 

- удержание, круги, рисунок, броски; 

- мастерство на элементах 

Упражнение с лентой. 

Групповые упражнения с предметами 



- взаимодействия, переброски, индивидуальная работа; 

- групповые упражнения с предметами. 

Акробатика 

- переворот назад толчком 2-мя ногами; 

- перелёт с коленей в мост и на одну ногу; 

- переворот вперёд на полупальцах, нога вперёд в шпагат и обратно; 

-переворот с коленей «бочкой» на носок, нога вперёд-вверх в шпагат; 

- переворот назад из седа на полу в любой поворот или равновесие, не 

меняя опорную ногу; 

- переворот назад в сед, без смены опоры в равновесие «казачок»; 

- различные перелёты из седа на полу. 

 

Этап спортивной специализации 

(учебно-тренировочный этап) ССМ-1 

Наименование программного материала 

- комплексы специальных упражнений для поддержания и развития 

гибкости 

- комплексы упражнений для развития силы 

- комплексы беговых и прыжковых упражнений для развития быстроты и 

выносливости 

- комплексы упражнений с 1–2 различными гимнастическими предметами, 

направленными на развитие ловкости 

- комплексы динамических и акробатических упражнений, направленных на 

укрепление вестибулярного аппарата 

- комплексы круговой тренировки для развития силы различных мышц 

- скоростно-силовые эстафеты 

 

          Для обучающихся групп спортивного совершенствования 

разрабатываются индивидуальные планы подготовки, в которых уточняются 

объёмы и интенсивность учебно-тренировочных нагрузок и этапные 

контрольные показатели подготовленности 

 

.            Хореографическая подготовка в художественной гимнастике является 

дополнительным средством подготовки на пути к высшим спортивным 

достижениям. В связи с этим занятия хореографией являются частью учебно-

тренировочного процесса и должны быть взаимосвязаны с другими видами 

подготовки гимнасток, а программа по хореографии входит в общую 

программу подготовки гимнасток. Учебно-тренировочное занятие состоит из 

упражнений у опоры и на середине зала, последние делятся на экзерсис, 

адажио, аллегро и упражнения на пальцах. Последовательность упражнений у 

опоры и на середине одинакова, затем на середине зала вводится адажио. За 

адажио следует аллегро, маленькие и большие прыжки, танцевальные 

вариации и завершается урока «пор де бра» с наклонами вперед и 



перегибаниями назад и в стороны. Урок рассчитан на два академических часа. 

Построение урока одинаково как для первого, так и для последующих годов 

обучения, с той лишь разницей, что в первый год обучения движения 

исполняются в отдельности и в простейших сочетаниях. Исключение 

составляет начало учебы, когда изучают элементы движений. Уже на первых 

уроках следует позаботиться о развитии музыкального слуха учащихся, их 

надо приучать к различным музыкальным размерам, делая разнообразным 

музыкальное сопровождение, ускоряя и замедляя темп, но строго соблюдая 

цельность музыкальной фразы. В первый год обучения большая часть времени 

отводится упражнениям у опоры, во второй год на упражнения у опоры идет 

не более 45 минут. С каждым годом время экзерсисау опоры укорачивается за 

счет ускорения темпа. Упражнения на середине строятся так, чтобы на 

прыжки осталось не более 20 минут. Для того, чтобы урок был продуктивным, 

педагог должен заранее продумать упражнения. Без музыки немыслимы 

упражнения классического экзерсиса. Темп и ритмический рисунок 

музыкального сопровождения движений в начале и в конце первого года - 

разные. Пока движения проходят стадии подготовительных упражнений, 

ритмический рисунок простой, впоследствии он становится более 

разнообразным 

              Урок хореографии на этапе начальной подготовки Основная задача 

первого года обучения - постановка корпуса, ног, рук и головы на простейших 

упражнениях классического тренажера, развитие элементарных навыков 

координации. Введения понятия опорная и рабочая нога, функции 

работающей ноги. Урок начинается танцевальным маршем в спокойном 

темпе, который постепенно ускоряется, затем возвращается в обычный, после 

чего приступаем к упражнениям. Марш приводит организм в рабочее 

состояние, налаживает дыхание и кровообращение. Все упражнения начинают 

изучать стоя лицом к опоре, держась за нее обеими руками. После освоения 

экзерсиса лицом к опоре приступают к изучению упражнений, стоя боком к 

опоре и держась за нее одной рукой, в то время как другая рука открыта на 2 

позицию. Все упражнения выполняются поочередно с правой и левой ноги.   

     Для правильного усвоения выворотности ног ряд упражнений сначала 

изучается в сторону, последнее - вперед и назад.  

     Упражнения исполняются носком в пол и на воздухе под углом около 

25°, 45°, 90°. Угол образует опорная и открытая на воздух работающая нога. 

     Экзерсис у опоры (лицом к опоре только НП-2):  

1. Постановка корпуса (правильно поставленный корпус - залог устойчивости 

(апломб)).  

2. Понятие «опорной» и «работающей» ног.  

3. Изучение позиции ног (1, 2, 4, 5 позиции).  

4. Батман тандю из 1 позиции (в сторону и позже назад).  

5. Деми плие по 1, 2 и 5 позициям.  



6. Ролевэ по 1, 2, и 5-позициям.  

7. Батман тандю жэтэ из 1 позиции в сторону.  

8. Батман тандю жэтэ пике из 1 позиции.  

9. Деми рон дэ жамб пар тэр (круг по полу).  

10. Пассе пар тэр.  

11. Положение ноги на ку-дэ-пье (вперед, назад, условное).  

12. Изучение пассе из 5 позиции.  

13. Батман тандю из 5 позиции.  

14. Сотэ по I позиции (позже по 2 и 5 позициям).  

   Экзерсис у опоры (боком к опоре со 2 полугодия НП-2):  

1. Изучение препарасьон (открывание свободной руки на 2 позиции из 

подготовительного положения).  

2. Деми плие (маленькое приседание) по 1, 2, и 5 позициям.  

3. Батман тандю (натянутые движения) в 1 позицию.  

4. Батман тандю жэтэ в 1 позицию.  

5. Рон дэ жамб пар тэр (ан де ор и ан дедан)  

6. Батман ролевэ лян (вперед, в сторону, назад).  

7. Гран батман тандю жэтэ.  

8. Изучение батман фраппе.  

9. Изучение батман фондю.  

10. Пор дэ бра (перегибы корпуса).  

11. Растяжка ног у опоры.  

    Экзерсис на середине:  

1. Изучение позиций рук.  

2. Батман тандю из I позиции.  

3. Батман тандю жэтэ из I позиции.  

4. Позы классического танца (поза круазе вперед и эффасе вперед).  

5. Батман ролевэ лян.  

6. Гран батман тандю жэтэ.  

7. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям.  

8. Пор дэ бра.  

    Танцевальные шаги:  

1. Приставной шаг (вперед, в сторону, назад).  

2. Шаг галопа.  

3. Шаг польки.  

4. Вальсовый шаг (вперед, в сторону - балянсэ)  

5. Бег на полупальцах.  

    Повороты:  

1. Переступание на 360° (изучение на 90°, 180°).  

2. Скрестный поворот (сутеню°).  

3. На одной опорной ноге - 360° (вперед, в сторону).  



    Растяжки:  

1. У опоры.  

2. На полу (самостоятельно).  

3. На полу (с помощью преподавателя) 

   Урок хореографии на учебно-тренировочном этапе  

   Основными задачами хореографической подготовки на этом этапе являются: 

силовые этапы, развитие силы ног путем увеличения количества пройденных 

движений, устойчивости; формирование техники исполнения упражнений в более 

быстром темпе. Работа над правильной формой движений сочетается с укреплением 

мышц ног, особенно стопы, совершенствуется координация движений, продолжается 

развитие музыкальности и танцевальности.  

  Упражнения у опоры повторяют и развивают упражнения первого года 

обучения. Достигнув устойчивости на целом этапе, отдельные движения переводят на 

полупальцы, добиваются их устойчивости.  

   В целях развития мышц стопы используются ролевэ на полупальцы двух ног и 

одну ногу, движения экзерсиса у палки исполняются с подъемом на полупальцы. 

Вводятся небольшие наклоны и легкие перегибы корпуса. Музыкальное 

сопровождение урока требует, по сравнению с этапом начальной подготовки, 

большего разнообразия ритмического рисунка и общего ускорения темпа. Важно 

добиваться слитного исполнения движений, без фиксации промежуточных 

положений.  

   Для развития танцевальности и укрепления хореографической памяти 

используется разнообразное сочетание движений.  

   Экзерсис у опоры:  

1. Батман тандю (лицом к опоре), дубль тандю, батман жэтэ, пике, переход через 2 

позицию на деми плие, ролевэ с деми плие, ролевэ на одной ноге.  

2. Деми плие по 1, 2, 5 позициям, изучение деми плие в 4 позиции. Изучение гран 

плие по 1, 2, 3 позициям, позже в 4 позиции.  

3. Батман тандю в 5 позиции, дубль батман тандю, с деми плие, ролевэ, сутеню на 

180°.  

4. Батман тандю жэтэ из 5 позиции, пике, ролевэ, сутеню, проходящее через 1 

позицию вперед и назад.  

5. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор, ан дэдан).  

6. Батман тандю в пол, позже на 45°, на полупальцах.  

7. Батман фраппэ в пол, на 45°, на полупальцах.  

8. Ролевэ лян.  

9. Батман сутеню в пол, на 45°, на 90°.  

10. Гран батман жэтэ.  

11. Растяжки.  

   Экзерсис на середине:  

1. Маленькое адажио.  



2. Тан лие вперед в пол, позже на 90°,  

3. Батман тандю из 1 позиции.  

4. Батман жэтэ из 1 позиции.  

5. Гран батман жэтэ из 1 позиции, затем в 5 позиции.  

6. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям.  

7. Шажман дэ пье (изучение у опоры).  

8. Большие и маленькие шажманы.  

9. Изучение эшаппэ на 2 позицию.  

10. Арабески 1, 2, 3 и 4 позиции.  

11. Па жэтэ (в маленьких позах).  

12. Па ассамбле (в начале изучения).  

13. Сиссон фирмэ (в сторону, в 1 арабеск).  

14. Тур по 5 позиции.  

15. Изучение шэнэ.  

16. Вальсовый шаг с поворотом (изучение).  

   Танцевальные вариации:  

1. На 2/4 - маленькая (из маленьких прыжков, поз, поворотов).  

2. На 3/4 - большая (из больших прыжков, поз, поворотов).  

3. Характерная - (включение характерного, народного, историко-бытового танца).   

   Заключение:  

1. Трамплинный прыжок  

2. Сотэ по 1, 2, 5 позициям 

3. Шажман дэ пье  

4. Пор дэ бра и поклон (реверанс)  

5. Растяжки (все виды). 

   Урок хореографии на этапе совершенствования спортивного мастерства 

   Основной задачей хореографической подготовки на этом этапе является 

закрепление хореографической азбуки того необходимого фундамента, на котором 

создаются и развиваются движения классического танца. Поэтому здесь, как и на 

учебно-тренировочном этапе, прежде всего, вырабатывают правильность и чистоту 

исполнения, развивают танцевальность, оттачивают элементы художественной 

окраски движений. Продолжается работа, направленная на дальнейшее развитие силы 

ног, устойчивости на полупальцах, общей физической выносливости. Увеличивается 

число движений входящих в одну комбинацию, силовая нагрузка, координационная 

сложность заданий, больше времени уделяется прыжкам, освоению туров. 

Совершенствуется пластика тела, выразительность исполнения, пластическая и 

ритмическая согласованность движений корпуса, рук, ног и головы. Музыкальное 

сопровождение урока требует еще большего разнообразия ритмического рисунка и 

общего ускорения темпов.  

   Экзерсис у опоры:  

1. Батман тандю (в 1 и 5 позициях), жэтэ, ролевэ, деми плие, дубль батман тандю и т. 



д.  

2. Деми плие и гран плие (по 1, 2, 4 и 5 позициям).  

3. Батман тандю (дубль, с деми плие, сутеню 180°, туры из 5 позиции, с ролевэ).  

4. Батман тандю жэтэ.  

5. Рон де жамб пар тэр (ан деор и ан дедан).  

6. Батман фондю (деми ронд, ролевэ, поворот 180° и 360°, ан деор и ан дедан, дубль 

фондю).  

7. Батман фраппэ (ролевэ, на 45°, дубль фраппэ, с гран батман жэтэ).  

8. Батман сутеню на 90° (изучение в пол, на 45°).  

9. Адажио (позы классического танца: аттитюд, тербушон, экартэ вперёд и назад, гран 

ронд дэ жамб ан деор и ан дедан на 90°).  

10. Гран батман тандю жэтэ (с пике, с батман тандю, пассэ пар тер, пассэ, с сутеню 

180°, ролевэ, в позах круазэ, эффасэ, экартэ).  

11. Растяжки у опоры и пор дэ бра.  

   Экзерсис на середине:  

1 . Адажио.  

2. Батман тандю из 5 позиции (в маленьких позах).  

3. Батман жэтэ из 5 позиции.  

4. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор и ан дэдан).  

5. Батман фондю.  

6. Батман фраппэ.  

7. Гран батман жэтэ.  

8. Сиссон формэ в позах (арабеск, в аттитюд).  

9. Ассамбле (позже дубль ассамбле).  

10. Сиссон увэрт.  

11.Па дэ ша.  

12. Па дэ баск.  

13. Сиссон томбэ.  

14. Па балонэ в сторону (позже вперед и назад).  

15. Па эшаппэ на 1, 2, 4 позиции.  

16. Тур 360° и 720°.  

17. Тур в воздухе на 360°.  

   Танцевальные вариации:  

1. На 2/4 (прыжковая, маленькие позы, повороты) - две.  

2. На 3/4 (большие прыжки, повороты на 360°, 720°, позы).  

3. Характерная.  

Заключение:  

1. Сотэ по 1, 2, 5 позициям и шажман дэ пье (маленькие прыжки).  

2. Гран шажман дэ пье (трамплинные).  

3. Пор дэ бра и поклон (реверанс).  

4. Растяжки (все виды) 



 

 

 

4.2. Учебно-тематический план 
 Таблица 10 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое 

содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180 

  

История 

возникновен

ия 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. 



Гигиеническ

ие основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихс

я при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене 

и санитарии. Уход 

за телом, полостью 

рта и зубами. 

Гигиенические 

требования к 

одежде и обуви. 

Соблюдение 

гигиены на 

спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила 

закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, 

солнцем. 

Закаливание на 

занятиях 

физической 

культуры и 

спортом. 

Самоконтрол

ь 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 

Теоретическ

ие основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. 

Теоретические 

знания по технике 

их выполнения. 

Теоретическ

ие 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 

обучающихс

я 

≈ 14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание 

Оборудован

ие и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила 

эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

-ции) 

Всего на 

учебно-

тренировоч

ном этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет 

обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

≈70/107 сентябрь 
Физическая 

культура и спорт 



формирован

ии 

личностных 

качеств 

как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. 

Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновен

ия 

олимпийског

о движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской 

идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК) 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологиче

ские 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 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающего

ся 

≈70/107 январь 

Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Теоретическ

ие основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. 

Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. 

Методика 

обучения. Метод 

использования 

слова. Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 

результата. 

Психологиче

ская 

подготовка 

≈60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества личности. 

Системные волевые 

качества личности 

Оборудован

ие, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка 

по виду 

спорта 

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация 

спортивного 

инвентаря и 

экипировки для 

вида спорта, 

подготовка к 

эксплуатации, уход 

и хранение. 

Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям. 



Правила 

вида спорта 
≈60/106 

декабрь-

май 

Деление 

участников по 

возрасту и полу. 

Права и 

обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на 

этапе 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийско

е движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современног

о спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в 

современной 

России. Влияние 

олимпизма на 

развитие 

международных 

спортивных связей 

и системы 

спортивных 

соревнований, в 

том числе, по виду 

спорта. 

Профилакти

ка 

травматизма. 

Перетрениро

ванность/ 

недотрениро

ванность 

≈ 200 октябрь 

Понятие 

травматизма. 

Синдром 

«перетренированно

сти». Принципы 

спортивной 

подготовки. 



Учет 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающего

ся 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный 

план спортивной 

подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа 

учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологиче

ская 

подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества личности. 

Системные волевые 

качества личности. 

Классификация 

средств и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающего

ся как 

многокомпо

нентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный 

продукт 

соревновательной 

деятельности. 

Система 

спортивных 



соревнований. 

Система 

спортивной 

тренировки. 

Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревновани

я как 

функциональ

ное и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
Ф 

февраль-

май 

Основные функции 

и особенности 

спортивных 

соревнований. 

Общая структура 

спортивных 

соревнований. 

Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений. 

Восстановит

ельные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация 

активного отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующи



е воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтичес

кие процедуры; 

баня; массаж; 

витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "художественная гимнастика", 

содержащим в своем наименовании слова и словосочетания "булавы", 

"гимнастическая палка", "гимнастические кольца", "лента", "мяч", "обруч", 

"скакалка", "многоборье" (далее - индивидуальная программа), "групповое 

упражнение", "многоборье - командные соревнования", "групповое 

упражнение - многоборье" (далее - групповые упражнения) основаны на 

особенностях вида спорта "художественная гимнастика" и его спортивных 

дисциплин.  

      Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "художественная 

гимнастика", по которым осуществляется спортивная подготовка. (п. 7 главы V 

ФССП по виду спорта  "художественная гимнастика") 

         Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "художественная гимнастика") учитываются 

Организацией при формировании Программы, в том числе годового учебно-

тренировочного плана.(п. 8 главы V ФССН по виду спорта  "художественная 

гимнастика") 

           1. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 



подготовки. (п. 9 главы V ФССП по виду спорта "художественная 

гимнастика") 

                 2. 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. (п. 11 главы 

V ФССП по виду спорта "художественная гимнастика") 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы   спортивной подготовки 

        Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям. (п. 12 главы VI ФССП по виду спорта 

"художественная гимнастика") 

       К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением   

непрерывности   учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. (п. 15 главы IV ФССП по виду 

спорта "художественная гимнастика") 

     Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

            Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

         Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

"Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 



     Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях, в том числе:  

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования для тренера, 

тренера-преподавателя, для хореографа-репетитора без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

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

наличие среднего профессионального образования или высшего 

профессионального образования и стажа работы для тренера, тренера-

преподавателя по специальности не менее одного года, для хореографа-

репетитора без предъявления требований к стажу работы по специальности; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – наличие высшего профессионального образования и 

стажа работы по специальности не менее трех лет. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида 

спорта "художественная гимнастика", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (аккомпаниаторы, 

звукорежиссеры, хореографы-репетиторы) (при условии их одновременной 

работы с обучающимися).  

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

    Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

       - наличие хореографического зала; 

            - наличие тренировочного спортивного зала; 

            - наличие тренажерного зала; 

            - наличие раздевалок, душевых; 

        - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 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" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238)1; 

    - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

             - обеспечение спортивной экипировкой; 

             - 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. 

 

 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,                        

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
Таблица 11 

№ 
/п 

Наименование оборудования и 
спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 
изделий 

1 Булава гимнастическая (женская) штук   12 

2 Видеокамера штук   1 

3 Видеотехника для записи и просмотра 
изображения 

комплект   1 

4 Дорожка акробатическая штук   1 

5 Доска информационная штук   1 

6 Зеркало (12x2м) штук   1 

7 Игла для накачивания мячей штук   3 

8 Канат для лазанья штук   1 

9 Ковер гимнастический (13x13м) штук    1 

10 Кольцо гимнастическое штук    12 

11 Ленты для художественной гимнастики 

(разных цветов) 

штук    12 

12 Лонжа страховочная универсальная штук 2 

13 Мат гимнастический штук 10 

14 Мат поролоновый (200x300x40см) штук 20 

15 Музыкальный центр штук 1 на тренера 

16 Мяч волейбольный штук 2 

17 Мяч для художественной гимнастики штук 12 

18 Мяч набивной (медицинбол) (от1до5кг) комплект 3 

19 Насос универсальный штук 1 

20 Обруч гимнастический штук 12 

21 Палка гимнастическая штук 12 

22 Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

23 Пианино штук 1 

24 Пылесос бытовой штук 1 

25 Рулетка металлическая 20м штук 1 

26 Секундомер штук 2 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884997/#1111


27 Скакалка гимнастическая штук 12 

28 Скамейка гимнастическая штук 5 

29 Станок хореографический комплект 1 

30 Стенка гимнастическая штук 12 

31 Тренажер для развития мышц рук, ног, 

спины 

штук 1 

32 Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

33 Тренажер для отработки  доскоков штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
                                                                                                       Таблица № 12 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№

/

п 

Наимено-

вание 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и)  

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Ко

л-

во 

срок 

экспл

у 

атаци

и 

(лет) 

Кол

-во 

срок 

эксп

лу 

атац

ии 

(лет) 

Кол

-во 

срок 

эксп

лу 

атац

ии 

(лет) 

1 Бинт 

эластичны

й 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 

2 Гетры п

а

р 

на 

обуча

ющег

ося 

1 1 1 1 1 1 

3 Голеносто

пный 

фиксатор 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 

4 Кепка 

солнцезащ

итная 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 2 1 1 

5 Костюм 

ветрозащи

тный 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - - - 1 2 

6 Костюм 

для 

выступлен

ий 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 3 1 



7 Костюм 

спортивн

ый 

парадный 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 2 1 1 

8 Костюм 

спортивн

ый 

трениров

очный 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 2 1 2 

9 Костюм 

тренирово

чный 
«сауна» 

 

ш

т

у

к 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 

  10 Кроссовки 

для улицы 
п

а

р 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 

11 Купальник ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

1 1 2 1 3 1 

12 Куртка 

утепленная 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - - - 1 1 

13 Наколенны

й фиксатор 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 

14 Носки п

а

р 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 4 1 

15 Носки 

утепленны

е 

п

а

р 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 

16 Полотенце ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 

17 Полутапоч

ки 

(получешк

и) 

п

а

р 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 6 1 10 1 



18 Рюкзак 

спортивны

й 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 

19 Сумка 

спортивная 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 

20 Тапочки 

для зала 

п

а

р 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 

21 Футболка 

(коротки

й рукав) 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 3 1 

22 Чешки 

гимнас

тическ

ие 

п

а

р 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 

23 Шапка 

спортивная 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 2 1 2 

24 Шорты 

спортивны

е 

ш

т

у

к 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 



                                                                                                                                                    Таблица 13 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

№

п/п 

Наименование 
 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

количество срок 

эксплуатац

ии (мес) 

1 Балансировочная 
подушка 

штук на 

обучающегося 

1 12 

2 Булава 
гимнастическая 

пар на 

обучающегося 

1 24 

3 Кольца 
гимнастические 

пар на 
обучающегося 

1 12 

4 Ленты для 
художественной 

гимнастики 

(разных цветов) 

 

штук 

на 

обучающегося 

 

2 

 

12 

5 Мяч для 
художественной 

гимнастики 

 

штук 

на 

обучающегося 

 

1 

 

24 

6 Обмотка для 

предметов 

штук на 

обучающегося 

3 1 

7 Обруч 

гимнастический 

штук на 

обучающегося 

2 12 

8 Палка (трость) штук на 

обучающегося 

1 12 

9 Резина для 

растяжки 

штук на 

обучающегося 

1 12 

10 Скакалка 
гимнастическая 

штук на 

обучающегося 

2 12 

11 Утяжелители 
(300г,500г) 

комплект на 

обучающегося 

1 12 

12 Чехол для булав 

(женских) 

штук на 

обучающегося 

1 12 

13 Чехол для колец штук на 

обучающегося 

1 12 

14 Чехол для 

костюма 

штук на 

обучающегося 

1 12 

15 Чехол для мяча штук на 

обучающегося 

1 12 

16 Чехол для обруча штук на 

обучающегося 

1 12 



17 Чехол для палки 
(трости) 

штук на 

обучающегося 

1 12 

 

                 6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

       Укомплектованность Организации педагогическими, 

         руководящими и иными работниками: 

            

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "художественная 

гимнастика", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

              

           Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 

                Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», 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). 

                  Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации. 

     Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации  планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999) 

 



6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

   1. Архипова Ю.А., Карпенко Л.А. Методика базовой подготовки гимнасток в 

упражнениях с предметами: Метод. рек. - СПб. Изд-во СПбГАФК им. 

П.Ф.Лесгафта,2001. 

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

спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике. Учебное 

пособие.– ВФХГ,2001,51с. 

            3. Базарова Н., Мей В. Азбука классического танца. Ленинград: 

Искусство,1983. 

      4. ЗвездочкинВ.А.Классическийтанец.Ростов-на-Дону:Феникс,2003. 

            5. Назарова О.М. Методика проведения занятий по художественной     

гимнастике с детьми 5-6 лет /Методическаяразработка.М.,2001. 

6. Приставкина М.В. Тактическая подготовка в художественной гимнастике: 

Лекции -Смоленск: Изд-во СГИФК,1988. 

      7. Винер И.А. Подготовка высококвалифицированных спортсменок в    

художественной гимнастике: Автореферат канд. педагогических наук. –

СПб,2003. 

      8. Психогимнастикавтренинге.Подред.Н.Ю.Хрящевой.СПб.:Речь,2004. 

            9. Художественная гимнастика / Учебник под ред. Л.А. Карпенко. М., 2003. 

10. Образовательная программа по художественной гимнастике /Резникова 

Л.А., Булгакова Е.А.-г. Барнаул, КДЮСШ,2012 г. 

11. Овчинникова Н.А., Бирюк Е.В. Обучение упражнениям с предметами: 

метод. Рек.– Киев. Изд-во КИФК,1991. 

    12. Плотников А.И.,Плешкань А.В.,Полионова Т.Н.,Падалка В.В. 

Информационно-оздоровительные технологии в системе подготовки 

высококвалифицированных акробатов и гимнасток, учебное пособие, 

Краснодар,2003. 

 

Интернет-ресурсы: 

     Министерство спорта Российской Федерации 

              minsport.gov.ru 

     Министерство физической культуры и спорта Московской области 

              mst.mosreg.ru 

Московская областная общественная организация «Федерация     

художественной гимнастики» 

«Service-Online.su» 

Российское антидопинговое агентство 

rusada.ru 
 

https://www.minsport.gov.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
https://mst.mosreg.ru/
https://rusada.ru/
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