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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Художественная гимнастика - это олимпийский вид спорта, в котором 

выполняются под музыку различные гимнастические и танцевальные упражнения 

без предметов или с предметами (ленты, скакалки, обручи, булавы, мячи).  

Художественная гимнастика – сложно координационный вид спорта. 

Специфика данного вида спорта требует развития и совершенствования, прежде 

всего, координации движений. Упражнения с предметами являются основой 

классификационной программы по художественной гимнастике.  В настоящее 

время используются следующие предметы: обруч, булавы, скакалка, мяч, 

лента.  Для развития вида сегодня характерны тенденции омоложения гимнасток, 

усложнения упражнений, обострения конкурентной борьбы. 

Основными средствами художественной гимнастики являются:  

-  упражнения без предмета (равновесия, волны, взмахи, прыжки и т.д.);  

-  упражнения с предметами (обручем, мячом, булавами, скакалкой и лентой);  

-  элементы классического танца; 

-  элементы народных танцев;  

-  элементы историко-бытовых и современных танцев; 

-  акробатические упражнения;  

-  ритмика (упражнения на согласованность движений с музыкой);  

-  элементы пантомимы; 

-  элементы основной гимнастики (общеразвивающие, прикладные упражнения);   

- упражнения из других видов спорта.  

Специфика художественной гимнастики проявляется в выполнении 

большого количества сложно технических движений свободного характера, 

которые объединяются в композицию и выполняются под музыкальное 

сопровождение. В настоящее время используются оркестровые фонограммы. 

Выбор музыки зависит от желаний гимнастки и тренера-преподавателя. Каждое 

упражнение должно быть не более полутора минут. 

Отличительной особенностью художественной гимнастики является связь с 

музыкой и элементами танца, эмоциональная выразительность движений, их 

красота и грациозность, что в значительной мере способствует эстетическому 

воспитанию. Сочетание движения и музыки, танцевальный характер упражнений 

придают им яркую динамическую структуру.   

Художественная гимнастика относится к видам спорта, развитие которых 

осуществляется на общероссийском уровне. 

 

 Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной 

дисциплины 

Художественная гимнастика 0520001611Я 
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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Программа)  предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в МАУ 

ДО «Спортивная школа №2» Сургутского района с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», 

утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 984 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки.  

Основными задачами Программы являются: 

- вовлечение максимального числа детей в систематические занятия спортом, 

выявление их склонностей и пригодности для дальнейших занятий спортом, 

воспитание устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование у детей потребности в здоровом образе жизни; 

- формирование системы специальных знаний, умений и навыков, необходимых 

для успешной деятельности в художественной гимнастике; 

- воспитание морально-волевых и нравственно-этических качеств; 

- развитие специальных эстетических качеств: музыкальности, выразительности и 

артистизма. 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

«ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА»  

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
(указывается с учетом пункта 1.2.1. ФССП, приложений № 1 к ФССП) 

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящую 

спортивную 

подготовку  (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Девочки 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной 

подготовки 
3 6 12-24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации) 

5 8 5-10 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 2-4 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной 

подготовки 
3 6 12-24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации) 

5 8 6-12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 6-12 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 (указывается с учетом пункта 1.2.2. ФССП, приложений № 2 к ФССП) 

Таблица № 2 
Этапный норматив Год обучения Количество 

часов 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 1 6 312 

2 7 364 

3 8 416 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 12 624 

2 12 624 

3 12 728 

4 16 832 

5 18 936 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1 20 1040 

2 22 1144 

3 24 1248 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные) 

- учебно-тренировочные мероприятия  
(указывается с учетом пункта 1.2.3. ФССП, приложений № 3 к ФССП) 

Таблица № 3 

№ 

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 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
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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 

соревнованиям 

- 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 

- До 60 суток 

- спортивные соревнования  
(указывается с учетом пункта 1.2.3. ФССП, приложений № 4 к ФССП) 

Таблица № 4 

 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства До года Свыше До трех лет Свыше трех лет 
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года 

Для женщин 

Контрольные 1 1 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 

Основные 1 2 3 4 6 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и 

правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с годовым планом реализации Программы, на основании Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 

соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика»  
(указывается с учетом пункта 1.2.4. ФССП, приложений № 5 к ФССП) 

Таблица № 5 

№

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия (%) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Для женщин 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 5-10 2-4 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 3 4 
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Недельная нагрузка в часах 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

  6 7-8 12-14 16-18 20 

1. Общая физическая 

подготовка  
35-45 6-10 2-4 

2. Специальная 

физическая 

подготовка  

16-24 18-26 10-16 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях  
2-4 3-7 6-10 

4. Техническая 

подготовка  
25-35 50-60 59-69 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

2-4 2-4 2-4 

6. Инструкторская и 

судейская практика  
- - 1-2 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

3-5 6-8 7-9 

Годовой учебно-тренировочный план для этапа начальной подготовки 

 (в часах) 
Таблица № 6 

№ 

п/п 

Виды подготовки НП-1  НП-2  НП-3  

6 7 8 

Недельная нагрузка в  % час % час % час 

1 Общая физическая подготовка   41 124 41 149 43 179 

2 Специальная физическая подготовка   19 62 20 73 20 83 

3 Спортивные соревнования   2 6 3 11 2 8 

4 Техническая подготовка    33 103 31 113 30 125 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка, из них: 
2 7 2 7 2 9 

5.1 тактическая подготовка   1,2 4 1,4 5 1,2 5 

5.2 теоретическая подготовка 0,6 2 0,3 1 0,7 3 

5.3 психологическая подготовка 0,3 1 0,3 1 0,2 1 

6 Инструкторская и судейская практика, из них  - - - - - - 

6.1 Инструкторская практика  - - - - - - 

6.2 Судейская практика  - - - - - - 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

3 10 3 11 3 12 

7.1 Медицинские, медико-биологические 0,9 3 0,8 3 0,7 3 

7.2 Восстановительные мероприятия 1,6 5 1,3 5 1,4 5 
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7.2 Тестирование и контроль 0,6 2 1 3 0,9 4 

ИТОГО 100 312 100 364 100 416 

 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) (в часах) 
Таблица № 7 

№ 

п/п 

Виды подготовки УТ-1  УТ-2 УТ-3 УТ-4  УТ-5 

12 12 12 16 18 

Недельная нагрузка  % час % час % час % час % час 

1 Общая физическая 

подготовка   
10 62 10 62 10 62 9 75 9 84 

2 Специальная 

физическая подготовка   
22 138 22 138 22 138 22 183 20 187 

3 Спортивные 

соревнования   
4 25 4 25 4 25 4 33 4 37 

4 Техническая подготовка    56 350 56 350 56 350 56 466 58 543 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка, из них: 

2 12 2 12 2 12 3 25 2 19 

5.1 тактическая подготовка   1 6 1 6 1 6 2 17 1 9 

5.2 
теоретическая 

подготовка 
0,5 3 0,5 3 0,5 3 0,5 4 0,5 5 

5.3 
психологическая 

подготовка 
0,5 3 0,5 3 0,5 3 0,5 4 0,5 5 

6 Инструкторская и 

судейская практика, из 

них  

- - - - - - - - - - 

6.1 Инструкторская 

практика  
- - - - - - - - - - 

6.2 Судейская практика  - - - - - - - - - - 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль, из них: 

6 37 6 37 6 37 6 50 7 66 

7.1 Медицинские, медико-

биологические 
1 6 1 6 1 6 0,5 4 0,5 5 

7.2 Восстановительные 

мероприятия 
4 25 4 25 4 25 5 42 6 56 

7.3 Тестирование и 

контроль 
1 6 1 6 1 6 0,5 4 0,5 5 

ИТОГО 100 624 100 624 100 624 100 832 100 936 
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Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования спортивного 

мастерства (в часах) 
Таблица № 8 

№ 

п/п 

Виды подготовки ССМ-1  ССМ-2 ССМ-3  

20 22 24 

 Недельная нагрузка в часах % час % час % час 

1 Общая физическая подготовка   2 21 2 23 2 25 

2 Специальная физическая подготовка   11 114 14 160 14 175 

3 Спортивные соревнования   8 83 8 92 8 100 

4 Техническая подготовка    69 718 66 755 66 824 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них: 
2 21 2 23 2 25 

5.1 тактическая подготовка   1 10 1 11 1,2 15 

5.2 теоретическая подготовка 0,5 6 0,5 6 0,4 5 

5.3 психологическая подготовка 0,5 5 0,5 6 0,4 5 

6 Инструкторская и судейская 

практика, из них  

1 10 1 11 1 12 

6.1 Инструкторская практика  0,8 8 0,6 6 0,6 7 

6.2 Судейская практика  0,2 2 0,4 5 0,4 5 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

7 73 7 80 7 87 

7.1 Медицинские, медико-биологические 2 21 2 23 2 25 

7.2 Восстановительные мероприятия 4 42 4 46 4 50 

7.3 Тестирование и контроль 1 10 1 11 1 12 

 ИТОГО 100 1040  100 1144  100 1248  

2.3. Календарный план воспитательной работы 
Таблица № 9 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

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 

2 Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

В течение 

года 
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- 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; 

 Здоровье сбережение 

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 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 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение 

года 
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Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

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 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

 

В течение 

года 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Таблица № 10 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки 

Онлайн-курс «Ценности спорта» 

1  раз в год (при 

зачислении или 

в январе для 

ранее 

зачисленных) 

На сайте РУСАДА для 

спортсменов 13 лет и старше 

доступен Антидопинговый 

онлайн курс. Для спортсменов 

7-12 лет доступен онлайн курс 

по ценностям чистого спорта. 

Семинар "Ценности спорта. Честная 

игра" 
В течение года 

Антидопинговый диктант 

"Всероссийский антидопинговый 

диктант" 

III квартал 2023 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренировочного 

года по плану 

МО 

Информирование спортсменов 

по вопросам спорта в области 

антидопинга.  

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

http://www.rusada.ru/athletes/
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Онлайн-семинар «Обработка результатов 

в случае возможного нарушения 

антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов 

по вопросам антидопинговых 

прав спортсменов  

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

тренировочного 

года по плану 

МО 

Информирование спортсменов 

по вопросам в области 

антидопинга  

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка результатов 

в случае возможного нарушения 

антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов 

по вопросам антидопинговых 

прав спортсменов 

 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики. 
Таблица № 11 

№ 

п/п 
Задачи Виды практических занятий 

Сроки 

проведения 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики поведения 

спортивных судей, овладение спортивной 

терминологией. 

в течение 

года 

 

Изучение и применение правил соревнований по 

художественной гимнастике. 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

2 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

художественной 

гимнастике 

Проведение подготовительной (разминочной), 

основной и заключительной частей учебно-

тренировочного занятия. 

в течение 

года 

 

Составление комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств обучающихся. 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической подготовки 

обучающихся. 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий 

http://www.rusada.ru/athletes/
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Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованием. 

3 Судейство 

спортивно-

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях в судейской бригаде. 

в течение 

года 

 Оформление мест проведения спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований. 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медицинское, медико-биологическое сопровождение обучающихся МАУ 

ДО «Спортивная школа № 2» Сургутского района осуществляют медицинские 

работники учреждения. 
Таблиц № 12 

№ 

п/п 
Мероприятие Содержание 

1 Организация и проведение 

медицинских обследований 

поступающих 

Проведение анализа оценки ряда медико-

биологических показателей обучающихся по 

следующим критериям: 

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям по гиревому спорту; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

2 Организация углубленных 

медицинских обследований 

обучающихся 

Углубленные медицинские обследования спортсмены 

проходят в БУ ХМАО-Югры «Клинический врачебно-

физкультурный диспансер» согласно Приказу 

Министерства здравоохранения РФ от 23.10.20250г. № 

1144п 

3 Организация и проведение 

комплексных, этапных, 

текущих медицинских 

обследований обучающихся и 

врачебно-педагогических 

наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения обучающихся в 

соответствии с планом спортивной подготовки по 

видам спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности. 

4 Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований обучающихся 

Проводится штатными медицинскими работниками 

Учреждения, в том числе в выездной форме, в 

соответствии с планом спортивной подготовки по 

видам спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности. 

 

3. СИСТЕМЫ КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию 

в спортивных соревнованиях (указывается с учетом пункта 6.1-6.3 ФССП) 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
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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 само регуляции 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; 
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-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 три 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 дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) аттестация 

обучающихся в соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке 

проведения текущего контроля, промежуточной аттестации обучающихся в 

Учреждении. 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе 

реализации программы средств и методов, выявления соответствия результатов 

освоения программы прогнозируемым результатам. Форма текущего контроля – 

наблюдение, беседа, показательные выступления, открытое занятие, контрольная 

тренировка, соревнования. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) обучения 

осуществляется один раз в год в соответствии с утвержденным в учреждении 

графиком проведения промежуточной аттестации и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки,  а также результатов 

выступлений обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Средством промежуточной аттестации являются контрольно-тестовые 

упражнения, характеризующие основные физические и специальные качества и 

способности, а также технические навыки обучающихся в соотношении с 

планируемыми результатами программы. Перенос сроков проведения 

промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по 

решению Педагогического совета с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося 

по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 
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В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным требованиям, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося возможен перевод такого обучающегося на 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта по виду спорта «художественная гимнастика».  

Оформление результатов промежуточной аттестации, а также подведение 

итогов и установление уровня освоения программы осуществляются в 

соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке проведения 

текущего контроля, промежуточной аттестации обучающихся в Учреждении.  

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной 

подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«художественная гимнастика». 
(указываются комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-7 к ФССП и 

тесты) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки (указывается с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"художественная гимнастика" 
Таблица № 13 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

НП-1 

1.1. Фиксация наклона в 

седе ноги вместе 

5 счетов 

балл "5" - в наклоне кисти находятся за линией стоп, 

спина прямая, ноги выпрямлены; 

"4" - в наклоне кисти находятся на линии стоп, 

спина прямая, ноги выпрямлены; 

"3" - в наклоне кисти находятся на линии стоп, 

спина незначительно округлена, ноги 

выпрямлены. 

1.2. "Колечко" в положении 

лежа на животе 

балл "5" - касание стоп головы в наклоне назад; 

"4" - 10 см до касания; 

"3" - 15 см до касания; 

"2" - 20 см до касания; 

"1" - 25 см до касания. 

1.3. Исходное положение - 

стойка на одной ноге, 

другая нога согнута и 

ее стопа касается 

колена опорной ноги. 

Удерживание 

равновесия. 

балл "5" - сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

"4" - сохранение равновесия 3 с; 

"3" - сохранение равновесия 2 с. 
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НП-2, НП-3 

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. 

2.6. Сохранение равновесия 

с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой и 

левой ноге. 

балл "5" - сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

"4" - сохранение равновесия 3 с; 

"3" - сохранение равновесия 2 с. 

2.7. 10 прыжков на двух 

ногах через скакалку с 

вращением ее вперед 

балл "5" - туловище и ноги выпрямлены, плечи 

опущены, стопы оттянуты; 

"4" - в прыжке туловище и ноги выпрямлены, 

стопы оттянуты, но плечи приподняты; 

"3" - в прыжке стопы не оттянуты, плечи 

приподняты; 

"2" - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, плечи приподняты; 

"1" - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, сутулая спина. 

2.8. Сед "углом",  

руки в стороны (в 

течение 10 с) 

балл "5" - угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки точно в стороны; 

"4" - угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты; 

"3" - угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки приподняты; 

"2" - угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, 

руки приподняты; 
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"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 (получить 

зачет). 

Для групп начальной подготовки 2 и 3 года 

обучения - занять с 1 по 6 место на спортивных 

соревнованиях спортивной организации, членом 

которой является спортсменка, а также 

засчитывается результат с 1 по 6 место на 

муниципальных и межмуниципальных 

спортивных соревнованиях. 

Разрядные требования не предъявляются. 

 

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 № 14 

№ 

 п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – весь период (5 лет) 

1.1. Шпагаты с правой и 

левой ноги с опоры 

высотой 30 см с 

наклоном назад и 

захватом за голень 

балл "5" - сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза и захват двумя руками; 

"4" - расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

"3" - расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

"2" - захват только одной рукой; 

"1" - без наклона назад. 

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

"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" - расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; 

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10-

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

15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. Наклон назад, на 

правую и левую ногу 

с переворота вперед с 

последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре на 

одной ноге другая 

вверх 

балл "5" - фиксация наклона, положение рук точно 

вниз; 

"4" - фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

"3" - фиксация наклона, значительное отклонение 

от вертикали положения рук; 

"2" - недостаточная фиксация наклона и 

значительное отклонение от вертикали положения 

рук; 

"1" - отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в 

шпагат за 10 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до 

вертикали. 

"5" - 9 раз; 

"4" - 8 раз; 

"3" - 7 раз; 

"2" - 6 раз; 

"1" - 5 раз. 

1.5. Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги вместе. 10 

наклонов назад. 

балл "5" - руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

"4" - руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 

"3" - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

"2" - руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали; 

"1" - руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги незначительно 

разведены. 

1.6. Прыжки на двух ногах 

через скакалку с 

двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл "5" - 16 раз; 

"4" - 15 раз; 

"3" - 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с 

одним вращением; 

"2" - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с 

одним вращением; 

"1" - 12 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.7. Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом 

правой назад, 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

"в кольцо". То же 

упражнение с другой 

ноги 

балл "5" - сохранение равновесия 4 с; 

"4" - сохранение равновесия 3 с; 

"3" - сохранение равновесия 2 с; 

"2" - сохранение равновесия 1 с; 

"1" - недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. Равновесие на одной 

ноге, другая вперед; в 

балл "5" - нога зафиксирована на уровне головы; 

"4" - нога зафиксирована на уровне плеч; 
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сторону; назад. 

То же с другой ноги. 

"3 " - нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч; 

"2" - нога параллельно полу; 

"1" - нога параллельно полу с поворотом бедер 

внутрь. 

1.9. В стойке на 

полупальцах 4 

переката мяча по 

рукам и груди из 

правой в левую руку и 

обратно 

балл "5" - мяч в перекате последовательно касается рук 

и груди, гимнастка не опускается на всю стопу; 

"4" - перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 

"3" - перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки в сторону 

переката; 

"2" - завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; 

"1" - завершение переката на груди 

1.10. Исходное положение - 

стойка на 

полупальцах в круге 

диаметром 1 метр. 

Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой с 

вращением. То же 

другой рукой. 

балл "5" - 6 бросков, точное положение звеньев тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля без 

потери темпа и схождения с места; 

"4" - 4 броска, незначительные отклонения от 

плоскости вращения и перемещения, не выходя за 

границу круга; 

"3" - 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения в 

положении звеньев тела, перемещения не выходя 

за границу круга; 

"2" - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

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 (получить 

зачет) 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Т(СС)-3 

Т(СС)-4 

Т(СС)-5 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

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 № 15 

№  

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив* 

этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) весь период (не 

ограничивается) 

1.1. Шпагаты с правой и 

левой ноги с опоры 

высотой 40 см с 

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; 
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наклоном назад и 

захватом за голень 

"3" - расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

"2" - захват только одной рукой; 

"1" - наклон без захвата. 

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

"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" - расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; 

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10-

15 см; 

"1" - расстояние от поперечной линии до паха 10-

15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. Наклоны назад в 

стойке на полупальце 

одной ноги, другую 

вперёд на 170 - 180 

градусов, боком к 

опоре (правой и 

левой) 

балл "5" - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок, ноги максимально 

напряжены; 

"4" - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное 

положение, с небольшим снижением темпа при 

разгибании; ноги максимально напряжены; 

"3" - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное 

положение с рывковыми движениями; опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 

"2" - касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями, опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 

"1" - отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 

170 градусов. 

1.4. Из положения "лежа 

на спине", ноги 

вперед, сед углом с 

разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до 

вертикали: 

"5" - 14 раз; 

"4" - 13 раз; 

"3" - 12 раз; 

"2" - 11 раз; 

"1" - 10 раз. 

1.5. Из положения "лежа 

на животе, руки 

вперед, параллельно 

друг другу, ноги 

вместе" 10 наклонов 

назад за 10 с 

балл "5" - руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

"4" - руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 

"3" - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

"2" - руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали; 

"1" - руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги незначительно 

разведены. 
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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. 

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 
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То же с другой ноги. 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 Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Наличие спортивного разряда "кандидат в мастера спорта" 

* срок реализации этапа совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"художественная гимнастика" не ограничивается 

 

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. 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки (возраст обучающихся 6-7 лет), обеспечивает 

относительную стабильность состава обучающихся; динамику прироста 

индивидуальных показателей физической и технической подготовленности 
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обучающихся; уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и 

самоконтроля.  

Учебно-тренировочный этап: до 3 лет (возраст обучающихся 8-10 лет) 

1.Углубленная подготовка, совершенствования специально-двигательной 

подготовки, освоение средних показательных тренировочных нагрузок.  

2. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов средней и 

высшей групп трудности, освоение специфических (фундаментальных) групп (4-6 

элементов средней группы трудности, 2-4 элемента высшей группы сложности), 2 

40 элемента на гибкость, 2 поворота, 2 прыжка высшей группы сложности, 2 

равновесия высшей группы сложности.  

3. Регулярное участие в соревнованиях различного ранга.  

Учебно-тренировочный этап: свыше 3 лет (возраст обучающихся 10-12 лет)  

1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - повышение 

стабильности.  

2. Активная соревновательная практика с модельными тренировками, 

сборами, контрольно-подготовительными соревнованиями (до 8 соревнований в 

год).  

3. Достижение высоких результатов.  

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, достижение 

высокого уровня мастерства, поддержка высокой готовности к соревнованиям  

Этап спортивного совершенствования (весь нормативный срок) 

обеспечивает:  

1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - повышение 

стабильности.  

2. Активная соревновательная практика с модельными тренировками, 

сборами, контрольно-подготовительными соревнованиями (до 12 соревнований в 

год).  

3. Достижение высоких результатов.  

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, достижение 

высокого уровня мастерства, поддержка высокой готовности к соревнованиям. 

Классификация видов и компонентов подготовки гимнасток 
Таблица № 16 

№ 
Виды подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работы 

1. Физическая Общефизическая Повышение общей дееспособности 

Специально-физическая 
Развитие специальных 
физических качеств 

Специально-
двигательная 

Развитие специальных 
способностей, 
необходимых для успешного 

освоения упражнений с 

предметами 

Функциональная 
«Выведение» гимнасток на высокие 
объемы и интенсивности нагрузок 

Реабилитационно- 
восстановительная 

Профилактика неблагоприятных 
последствий и восстановление 
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2. Техническая 
Беспредметная 

Освоение техники упражнений без 
предмета 

Предметная 
Освоение техники упражнений с 
предметами 

Хореографическая 

Освоение элементов 

классического, историко-

бытового, народного и 
современного танцев 

Музыкально-
двигательная 

Освоение элементов 
музыкальной грамоты, 
развитие музыкальности 

Композиционно- 
исполнительская 

Составление и отработка 
соревновательных программ 

3. Психологическая 
Базовая 

Психологическое развитие, 
образование, обучение 

К тренировкам 

Формирование значимых мотивов и 
благоприятных отношений к 
тренировочным требованиям и 
нагрузкам 

К соревнованиям 

Формирование состояния 

«боевой готовности», 

способности к 
сосредоточенности и мобилизации 

После- 
соревновательная 

Анализ результатов соревнований, 
постановка задач на будущее 

4. Тактическая 

Индивидуальная 

Подготовка 

соревновательной 
программы, 
распределение сил, 
разработка тактики поведения 

Групповая 

Подготовка 

соревновательной 
программы, подбор 
расстановка и 
отработка взаимодействия 
гимнасток 

Командная 
Формирование команды, 
определение 
задач, очередности выступления 

5. Теоретическая Лекционная Приобретение системы 
специальных 
знаний, необходимых для 

успешной деятельности в 

художественной гимнастике 

В ходе практических 
занятий 

Самостоятельная 

6. Соревновательная 
Соревнования 

Приобретение соревновательного 
опыта, 
повышение устойчивости к 

стрессу и надежности 

выступлений 

Модельные тренировки 

Прикидки 

1. Общая физическая подготовка - комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-
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двигательного аппарата и развитие общей выносливости гимнасток. Это 

физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к конкретному виду 

деятельности. С помощью ОФП обучающиеся овладевают двигательными 

навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми 

качествами, которые служат решению следующих задач: 

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, которые 

должны уметь хорошо бегать прыгать, передвигаться на лыжах, владеть основными 

элементами спортивных игр, т.е. быть физически разносторонне подготовленными 

спортсменами; 

- расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно-

двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом специфики художественной 

гимнастики. 

Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, плавание, 

ходьба на лыжах, катание на коньках, велосипедах, спортивные и подвижные игры. 

2. Специальная физическая подготовка - это специально организованный 

процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств 

необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений 

художественной гимнастики. В настоящее время выделяют 7 основных физических 

способностей: 

- координация - способность к целесообразной организации мышечной 

деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать 

деятельность в соответствии с обстановкой, для развития применяются - задания, 

игры, эстафеты, включающие сложнокоординированные действия и упражнения с 

предметами; 

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по 

большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на 

развитие подвижности различных суставов - пружинное растягивание, махи, 

фиксация поз, расслабление; 

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать 

ему за счет мышечных усилий в статических и динамических движениях, 

существуют упражнения на силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, 

отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы; 

- быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с большой 

скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие 

скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных 

упражнений; 

- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания, 

ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, скорости и высоты 

отталкивания, а также прыжковой выносливости; 

- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в статических и 

динамических упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения 

устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, 

после раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным зрением, на 

уменьшенной, повышенной опоре; 
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- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в 

процессе выполнения различных заданий на фоне утомления. 

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП 

приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте 

спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно выступлениях 

на соревнованиях. В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна 

индивидуализация СФП. Тренеру-преподавателю важно знать особенности 

структуры двигательных качеств каждой гимнастки, характерные недостатки в ее 

подготовке, знать основные пути их возможного устранения. Наиболее эффективна 

СФП осуществляется в единстве с ОФП. 

3. Специально-двигательная подготовка - это процесс развития 

способностей, необходимых для успешного освоения и качественного исполнения 

упражнений с предметами. К ним относятся следующие психомоторные 

способности: 

- проприацептивная (тактильная) чувствительность - «чувство предмета» -

выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: 

увеличения и уменьшения, утяжеления и облегчения; 

- координация (согласование) движений тела и предмета - выполнение упражнений 

в непривычных исходных положениях, одновременно с несколькими предметами, 

асимметричные движения, движения в парах, тройках; 

- распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя и 

партнеров, на «свой» предмет и предметы партнерш - работа с двойными или двумя 

предметами, параллельная и асимметричная, работа; 

- быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет) броски и 

метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнеров после переката, 

отбива, броска, с поворотом после сигнала.  

4. Функциональная подготовка - это развитие способности выполнять 

большие объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и 

без снижения качества, т.е. развитие специальной выносливости. Средствами 

функциональной подготовки являются: - бег, кросс, плавание; 15-20 минутные 

комплексы аэробики или ритмической гимнастики; танцы любой стилистики в 

течение 15-20 минут; прыжковые серии с предметами и без (особенно ценны со 

скакалкой); сдвоенные соревновательные комбинации; круг соревновательных 

комбинаций с небольшими интервалами отдыха.  

5. Реабилитационно-восстановительная подготовка – это организованный 

процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и 

ускорение процессов восстановления после нагрузок. Особое внимание в 

художественной гимнастике следует уделять реабилитационно-профилактическим 

мероприятиям для опорно-двигательного аппарата (позвоночника, 

голеностопного, коленного и тазобедренного суставов) и восстановительным 

мероприятиям для нервной системы гимнасток. 

6. Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и 

навыков выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование 

их до максимально возможного уровня. Цель технической подготовки - 
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сформировать такие знания, умения и навыки, которые позволили бы гимнасткам 

с наибольшей эффективностью продемонстрировать свою индивидуальность в 

сочетании с разнообразием, трудностью и оригинальностью упражнений в 

единстве с музыкой и обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства. 

Задачами технической подготовки являются: 

- формирование системы специальных знаний о рациональной технике 

упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований; 

- развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и  навыков, 

свойственных художественной гимнастике; 

- совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительского 

мастерства: технических, физических, эстетических и музыкально выразительных; 

- разработка новых оригинальных элементов и соединений, совершенствование 

техники общеизвестных; 

- составление соревновательных программ, эффективно отражающих и 

совершенствующих спортивное мастерство обучающихся. 

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты: 

1) Беспредметная подготовка - формирование техники 

телодвижений, ее компонентами являются специфическая, равновесная, 

вращательная, прыжковая, акробатическая и танцевальная подготовки. 

Классификация упражнений беспредметной подготовки 
таблица 17 

Структурные группы Типы упражнений Виды упражнений 

Пружинные 

движения 

ногами на двух, одной, поочередно 

целостно всеми частями тела 

руками во всех направлениях, 

одно- и разноименно 

Расслабления простые  

посегментные  

стекание  

Волны вперед руками, туловищем, целостно 

обратные 

боковые 

Взмахи передне-задние руками, туловищем, целостно 

боковые  

Наклоны по направлению вперед, назад, в 

сторону круговые 

по амплитуде 450, 900 (горизонтальные), 1350 и 

ниже (низкие) 

по И.П. или по опоре на двух ногах, на носках 

 на одной ноге, носке 

 на коленях, на одном колене в 

выпадах 

Равновесия по направлению наклона 

туловища 

передние, боковые, задние 

по амплитуде наклона высокие, горизонтальные (900), 

низкие (1350и ниже) 
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по амплитуде отведения 

свободной ноги 

450, 900,1350, 1800 и более 

градусов 

по положению свободной 

ноги 

прямая и согнутая 

(по способу сгибания пассе, 

аттитюд, кольцом) 

по способу удержания 

свободной ноги 

пассивное (с помощью руки), 

активное (силой мышц) 

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

Повороты по способу исполнения переступанием, скрещением, 

смещением стопы, 

одноименным вращением в 

сторону опорной ноги, 

разноименным вращением в 

противоположную сторону, 

выкрутом от маховой ноги, 

серийно, поточно 

по позе простые позы, переднего, 

бокового, заднего равновесия, 

аттитюда (активно и пассивно), 

кольцом (активно и пассивно) 

по продолжительности 900, 1800, 3600, 5400 и 720, трех-, 

четырех (и т.д.) оборотные 

Прыжки толчком двумя, 

приземление на две 

выпрямившись, согнув ноги, 

ноги врозь, «щучка», 

прогнувшись, кольцо 

двумя 

толчком двумя, приземление 

на одну 

открытый, касаясь, в кольцо, 

касаясь 

в кольцо 

толчком одной 

приземление на две 

шаг-наскок на две, ассамбле, 

«щучка», махом одной с 

поворотом прогнувшись или 

кольцо двумя 

толчком одной, 

приземление на толчковую 

скачок, открытый, с 

поворотом кругом 

(выкрутом), подбивные, 

«казак», со сменой ног - разножка, 

в кольцо, касаясь в кольцо, 

револьтад 

толчком одной, 

приземление на маховую 

без смены ног 

пружинный бег, касаясь, шагом, 

касаясь в кольцо, шагом в 

кольцо, шагом прогнувшись, 

жэтэ антурнан, жэтэ антурнан в 

кольцо, жэтэ антурнан касаясь в 

кольцо, шагом с поворотом 

туловища ¼, ½, 

«бедуинский» 

 толчком одной, приземление 

на маховую со сменой ног 

впереди, сзади, перекидной, 

разноименный перекидной 

Акробатические 

элементы 
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а) статические 

положения: 

  

мосты на двух и одной ногах, руках  

шпагаты на правую, левую ногу, 

поперечный 

 

упоры стоя, сидя, лежа  

стойки на лопатках, груди, 

предплечьях, руках 

 

б) динамические 

движения 

  

перекаты по направлению вперед, назад, в сторону 

 по положению тела в группировке, согнувшись, 

прогнувшись 

кувырки по направлению вперед, назад 

 по положению тела в группировке, согнувшись, 

прогнувшись и комбинированно 

 по соединениям в стойку на голове, в стойку на 

руках 

перевороты (медленные 

темповые) 

по направлению вперед, назад, в сторону 

 по способу опоры через касание двумя руками, 

одной рукой на предплечьях 

сальто по направлению вперед, назад, в сторону 

 без и с поворотом 

вокруг продольной оси 

- «твист» 

 

 однооборотные и 2-4 

оборотные 

 

Партерные элементы   

седы обычный, на пятках (е) 

бедре, 

ноги врозь, углом 

 

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

 

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

переползания, 

перекаты 

 

Ходьба и бег 

спортивные виды ходьбы 

походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на 
пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, полуприсяде, 
приседе, упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре стоя сзади и 
др. 

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

специфические виды 
ходьбы и бега 

мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий 
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Танцевальные 

элементы 

  

2) Предметная подготовка - формирование техники движений предметами, 

компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная, 

бросковая и перекатная подготовки. Упражнения выполняются с 5 разными по 

форме, фактуре, размерам предметами: скакалкой, обручем, мячом, булавами и 

лентой, которые предполагают следующие группы движений: удержание и баланс, 

вращательные и фигурные движения, бросковые движения и перекаты. 

Классификация упражнений с предметами 
Таблица № 18 

Структурные группы Типы упражнений Виды упражнений 

Броски и 

переброски 

прямые боковые, лицевые, горизонтальные 
обводные под руку, ногу, плечо, за спину 
крученые по различным осям 
нетипичным 
захватом 

ногой (ами), за конец, середину, конец и 
середину 
предмета 

двух предметов параллельные, разнонаправленные, 
разно- 
плоскостные, поочередные, 
последовательные 

Отбивы об пол вперед, назад в сторону 
телом кистью, локтем, плечом, грудью, бедром, 

коленом, 
голенью, стопой 

Ловли простые вперед и над собой, сбоку 
обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 
сложные в перекат, обкрутку, вращение, и др. 
нетипичным хватом на ногу (и) на туловище, за конец,за 

середину 
предмета 

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

Перекаты по полу вперед, назад в сторону, обратный, по 
дуге 

по телу по кистям, одной и двумя рукам, по 

груди и плечам, по передней, задней, 

боковой поверхности туловища 
и ног, в разных плоскостях 

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

на туловище без и со смещением 
на ногах на двух и одной, свободной и опорной 

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

различным 
осям, без и со смещением 

Обкрутки рук (и) кисти, кистью, предплечья, плеча, всей 
руки 

туловища шеи, плечевого пояса, талии, всего 
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туловища 
ног (и) стопы, голени, всей ноги 

Фигурные 

движения 

круги восьмерки малые, средние и большие в разных 
плоскостях 

спирали, 

змейки, 

мельницы 

вертикальные, 

горизонтальные и круговые; в 

разных плоскостях 

Прыжки через предмет с 1-3 вращениями, в 
петлю 

(скрестно), 

узким хватом 

вперед, назад, в сторону; 
с различным положением тела 

через движущийся 
предмет 

катящийся, вертящийся, вращающийся, 
отскочивший 
и рисующий по и над полом, 

Элементы входом 

в предмет 

надеванием махом вперед, назад внутрь и наружу 
набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, 

назад, и в 
сторону 

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

Складывание 

предметов 

соединением концов 
поочередным
и 
перехватами 

перед собой, сзади, сбоку, над и за 
головой 

задеванием части 
тела 
обкручиванием 

рук (и), ног (и), туловища 

7. Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений 

понимать музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом, 

ритмом, динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство с элементами 

музыкальной грамоты; формирование умения слушать и понимать музыку, 

различать средства музыкальной выразительности; развитие умения согласовывать 

движения с музыкой и средствами музыкальной выразительности; 

совершенствования творческих способностей - поиска соответствующих музыке 

движений. 

Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: теоретические 

основы музыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование 

движений с музыкой; творческие задания и импровизация; музыкальные игры. 

Формы организации музыкально-двигательной подготовки: 

- специальные теоретические занятия; 

- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными 

средствами музыкальной выразительности; 

- музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки; 

- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей 

творческой импровизацией; 

- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического 

материала и практических заданий. 

8.  Композиционно-исполнительская подготовка - это поиск элементов и 

соединений, работа с музыкальным материалом, составление и совершенствование 
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соревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование 

качества их исполнения, формирование виртуозности выразительности и 

артистизма. Осуществляется на специальных постановочных уроках или во время 

комплексных занятий. 

Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю 

физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. 

Кроме того, они должны быть разнообразными в техническом отношении, 

включать разные элементы из всех структурных групп телодвижений гимнасток. В 

настоящее время основными (фундаментальными) признаны 4 структурные 

группы: прыжки, равновесия, повороты и наклоны. Эти группы должны быть 

представлены в комбинациях тремя разными элементами. Остальные структурные 

группы: волны и взмахи, бег и подскоки, танцевальные элементы и акробатические 

движения отнесены к важным (другим) и тоже должны входить в программу. 

Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, 

находятся в тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с 

предметами должны быть представлены все специфические для каждого вида 

структурные группы манипуляций, а именно: 

- в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, 

подпрыгивания или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски 

различных типов; 

- в комбинациях с обручем - перекаты и вращения, а также махи, покачивания, 

восьмерки, броски и вход в обруч; 

- в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные перекаты, а также 

круги, выкруты, восьмерки и баланс; 

- в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, а 

также броски, махи, средние и большие круги, постукивания, скольжения и 

перекаты, асимметричные движения; 

- в комбинациях с лентой - махи и круги, змейки, спирали, а также восьмерки, 

передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты. 

9. Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об 

истории развития и современного состояния художественной гимнастики, 

строении и функциях организма человека, понятия о физической культуре 

двигательной активности, здоровом образе жизни. 

История развития и современное состояние художественной гимнастики: 

истоки; история развития; анализ результатов достижений российских гимнасток; 

задачи, тенденции и перспективы развития. 

Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной 

форме об опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних органов, 

органов дыхания, кровообращения, пищеварения и нервной системы. 

Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и 

специальной физической подготовке, понятие двигательных качеств (гибкости, 

быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия); основные 

термины. 

Основы музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере музыки; 



36 
 

метр, такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; значение музыки 

в художественной гимнастике. 

Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о 

правильном питании; понятие о гигиене гимнастки. 

9.  Психологическая подготовка 

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические 

особенности вида спорта, с другой стороны – психологические особенности 

обучающегося. Чем больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно 

ожидать от гимнастки высоких результатов. 

В психологической подготовке можно выделить: 

- базовую психологическую подготовку; 

- психологическую подготовку к тренировкам; 

- психологическую подготовку к соревнованиям (предсоревновательная, 

соревновательная, постсоревновательная). 

    таблица 19 
Этап подготовки Задачи Средства и методы 

Общеподготовительный 1. Формирование значимых 

мотивов напряженной 

тренировочной работы 

2. Формирование благоприятных 

отношений к спортивному режиму 

и тренировочным нагрузкам. 

3. Развитие волевых качеств: 
целеустремленности, 
настойчивости и упорства. 

Постановка трудных, но 

выполнимых задач, 

убеждение гимнастки в ее 

больших возможностях 

 

 

Лекции, беседы. 

Специальной 
подготовки 

1. Формирование значимых 
мотивов соревновательной 

деятельности. 

Определять задачи 
предстоящего 

соревновательного периода 

 2. Овладение методикой 

формирования состояния боевой 

готовности к соревнованиям. 

3. Формирование эмоциональной 

устойчивости к соревновательному 

стрессу 

Разработать 

индивидуальный режим 

соревновательного дня, 

опробовать его на учебных 

соревнованиях. 

Провести гимнастку 

через  систему учебно-

подготовительных 
соревнований. 
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Соревновательный 1. Формирование уверенности в себе, 

своих силах и готовности к высоким 

достижениям. 

2. Сохранение нервно- 

психической свежести, 

профилактика нервно- 

психологических 

перенапряжений. 

3. Мобилизация сил на 

достижение высоких 

спортивных результатов. 

4. Снятие соревновательного 

напряжения. 

Объективная оценка 

качества проделанной 

тренировочной работы 

реальной готовности 

гимнастки, убеждение ее 

в возможности решить 

поставленные задачи. 

Применение 

индивидуально 

значимого комплекса 

психорегулирующих 

мероприятий. 

разбор результатов 

соревнований, анализ 

ошибок, обсуждение 

возможностей их 

исправления, постановка 

задач на будущее. 

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке (в 

соответствии с примерной ДОПСП по художественной гимнастике) 
Таблица №20 

Э
та

п
 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 

п
о
д
го

то
в
к
и

 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

НП 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 
возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – 

важное средство 

физического 
развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 
культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 
физической 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 
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культурой и 

спортом 

Закаливание 
организма 

≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 
спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 
культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 
основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 
тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

УТ 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 
личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 
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олимпийского 

движения 
олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Физиологические 
основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет 

соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 
Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 
спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 
соревнованиях. 

ССМ 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 
культуры в 

обществе. 

Состояние 

≈ 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. 
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современного 

спорта 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированн

ость/ 
недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 
средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося 

как 

многокомпонентн
ый 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 
соревнования как 

функциональное 

и структурное 
ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительн

ые средства и 
мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 
гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных 
средств. 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ  
(указываются с учетом главы V ФССП) 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», 

содержащим в своем наименовании слова и словосочетания «булавы», 

«гимнастическая палка», «гимнастические кольца»,  «лента», «мяч», «обруч», 

«скакалка», «многоборье» (далее – индивидуальная программа), «групповое 

упражнение», «многоборье – командные соревнования», «групповое упражнение - 

многоборье», (далее – групповые упражнения) основаны на особенностях вида 

спорта «художественная гимнастика» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«художественная гимнастика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду ХМАО-Югры по виду спорта 

«художественная гимнастика» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «художественная гимнастика» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика». 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
(указываются материально-техническая база и (или) объекты инфраструктуры, оборудование и спортивный 

инвентарь, спортивная экипировка с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП для реализуемых этапов 
спортивной подготовки) 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

- Наличие хореографического зала; 
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- Наличие тренировочного спортивного зала; 

- Наличие тренажёрного зала; 

- Наличие раздевалок, душевых; 

- Наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н. 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 21 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12 

3. Видеокамера штук 1 

4. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

5. Дорожка акробатическая штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (12x2 м) штук 1 

8. Игла для накачивания мячей штук 3 

9. Канат для лазанья штук 1 

10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 

11. Кольцо гимнастическое штук 12 

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

13. Лонжа страховочная универсальная штук 2 

14. Мат гимнастический штук 10 

15. Мат поролоновый (200х300х40 см) штук 20 

16. Музыкальный центр 
штук 1 

на тренера 

17. Мяч волейбольный штук 2 

18. Мяч для художественной гимнастики штук 12 

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

20. Насос универсальный штук 1 

21. Обруч гимнастический штук 12 

22. Палка гимнастическая штук 12 

23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

24. Пианино штук 1 

25. Пылесос бытовой штук 1 

26. Рулетка металлическая 20 м штук 1 

27. Секундомер штук 2 

28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 5 

30. Станок хореографический комплект 1 

31. Стенка гимнастическая штук 12 

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

33. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

34. Тренажер для отработки доскоков штук 1 

Таблица № 22 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

Едини

ца 

измер

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

Учебно-

тренировочный 

Этап 

совершенст
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ения подготовк

и 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

вования 

спортивного 

мастерства 

к
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и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(м
ес

) 

к
о
л
и
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тв
о
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у
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и

и
 

(м
ес

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(м
ес

) 

1. 
Балансировочная 

подушка 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

2. 
Булава гимнастическая 

(женская) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 24 2 12 

3. 
Булава гимнастическая 

(мужская) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 24 1 12 

4. 
Кольца 

гимнастические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 12 2 12 

5. 

Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 

6. 

Мяч для 

художественной 

гимнастики 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 24 2 12 

7. 
Обмотка для 

предметов 
штук 

на 

обучающегося 
- - 3 1 5 1 

8. Обруч гимнастический штук 
на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 

9. Палка (трость) штук 
на 

обучающегося 
- - 1 12 2 12 

10. Резина для растяжки штук 
на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

11. 
Скакалка 

гимнастическая 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 

12. 
Утяжелители  

(300 г, 500 г) 

компл

ект 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

13. 
Чехол для булав 

(женских) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

14. 
Чехол для булав 

(мужских) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

15. Чехол для колец штук на обуч-ся - - 1 12 1 12 

16. Чехол для костюма штук 
на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

17. Чехол для мяча штук 
на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

18. Чехол для обруча штук 
на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

19. 
Чехол для палки 

(трости) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица №23 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расч

етная 

един

ица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Бинт эластичный штук 

н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

 

- - 1 1 1 1 

2. Гетры пар 1 1 1 1 1 1 

3. Голеностопный фиксатор штук - - 1 1 1 1 

4. Кепка солнцезащитная штук - - 1 2 1 1 

5. Костюм ветрозащитный штук - - - - 1 2 

6. Костюм для выступлений штук - - 2 1 3 1 

7. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук - - 1 2 1 1 

8. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук - - 1 2 1 2 

9. 
Костюм тренировочный 

«сауна» 
штук - - 1 1 1 1 

10. Кроссовки для улицы пар - - 1 1 2 1 

11. Купальник штук 1 1 2 1 3 1 

12. Куртка утепленная штук - - - - 1 1 

13. Наколенный фиксатор штук - - 1 1 1 1 

14. Носки пар - - 2 1 4 1 

15. Носки утепленные пар - - 1 1 2 1 

16. Полотенце штук - - 1 1 1 1 
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17. Полутапочки (получешки) пар - - 6 1 10 1 

18. Рюкзак спортивный штук - - 1 1 1 1 

19. Сумка спортивная штук - - 1 1 1 1 

20. Тапочки для зала пар - - 1 1 1 1 

21. Футболка (короткий рукав) штук - - 2 1 3 1 

22. Чешки гимнастические пар - - 1 1 2 1 

23. Шапка спортивная штук - - 1 2 1 2 

24. Шорты спортивные штук - - 1 1 2 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: укомплектованность 

Организации педагогическими, руководящими и иными работниками. 
(указывается с учетом подпункта 13.1, 13.2 ФССП) 

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», утвержденный приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«художественная гимнастика», а также привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе  

с обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, 

хореографы-репетиторы. 
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Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» (приказ Минспорта России от 15.11.2022 № 984) 

2. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 12.05.2014 № ВМ-04-

10/2554) 

3. Федеральный закон от 14.12.2007г. 329-Ф3 "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации" 

4. Приказ Минспорта России от 24.06.2021  № 464 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил" 

5. Всероссийский реестр видов спорта 

6. Единая всероссийская спортивная классификация 

7. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004  г.). Физкультура и спорт. Требования. 

8. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения). 

9. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика» действующая с 01 января .2023года  

10. Рабочие программы. Физическая культура гимнастика. Предметная линия 

учебников под редакцией И.А. Винер. И.А. Винер Н.М. Горбулина О.Д. 

Цыганкова 

11. Программа дополнительного образования. Гармоничное развитие детей 

средствами гимнастики. И.А. Винер Н.М. Горбулина О.Д. Цыганкова 

12. Специальная физическая подготовка юных спортсменок высокой 

квалификации в художественной гимнастике. Учебное пособие Москва 

Всероссийская федерация худ. гимнастики 2001г. Говорова М.А Плешкань А.В. 

13. Т. Лисицкая Хореография в гимнастике, М., 1984г 

14. Учебное пособие – СПб Изд. – во СПбГАФК 2000 Карпенко Л.А 

15. Художественная гимнастика учебник под общей редакцией профессора Л.А. 

Карпенко Москва 2003г. 

16. И. Шипилина Хореография в спорте, Ростов-на-Дону, 2004г. 

 

Интернет ресурсы:  

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

3. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

4. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

5. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

6. Всероссийская федерация художественной гимнастики (http://vfrg.ru) 

http://www.olympic.org/
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