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I. Общие положения 

 
 

1. Дополнительная образовательная программа   спортивной   подготовки 

по виду спорта «Художественная гимнастика» (далее – Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

«художественная гимнастика» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным приказом 

Минспорта России 15 ноября 2022 № 984 (далее – ФССП). 

2. Целью   Программы   является   достижение    спортивных    результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- 

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 
Этапы 

спортивной подготовки 
Продолжитель 
ность этапов (в 

годах) 

Возраст для лиц, 
проходящих 

спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) min 

Этап начальной 
подготовки 

2 6 12 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

 

5 
 

8 
 

5 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Не 
ограничивается 

12 2 

Этап начальной 
подготовки 

2 6 12 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

 

5 
 

8 
 

6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Не 
ограничивается 

12 6 

 

Возможно  превышение предельной наполняемости группы не более чем на 50 %  при производственной 
необходимости ( в случае объединения групп  для сохранения у тренера-преподавателя продолжительности 

рабочей недели не более чем установлено в ТК РФ)
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4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
 

 

Этапный норматив 

 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 
  специализации) мастерства 
 До Свыше До Свыше  
 года года трех трех лет 

   лет  

Количество часов 
в неделю 

6 8 12 14 20 

Общее количество 
часов в год 

312 416 624 728 1040 

 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия групповые, индивидуальные, смешанные 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

 

 

 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

 

 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 
- 

 

 
- 

 

 
21 

 

 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 
- 

 

 
14 

 

 
18 
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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 

 

 

Объем соревновательной деятельности 

 
 Этапы и годы спортивной подготовки 
 Этап начальной Учебно- Этап 

Виды подготовки тренировочный совершенствов 

спортивных соревнований  этап (этап ания 
  спортивной спортивного 
  специализации) мастерства 
 До года Свыше До Свыше  

  года трех трех лет  

   лет   

Контрольные 1 1 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 

Основные 1 2 3 4 6 
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6. Годовой учебно-тренировочный план. Соотношение видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
 

 

 

 

 

 
№ 

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 

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
42 10 4 2 

 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 

24 
 

23 
 

16 
 

16 

 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

 

2 
 

5 
 

8 
 

11 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
25 52 59 67 

 
5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 
4 

 
4 

 
4 

 
2 

 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

 

- 
 

- 
 

2 
 

2 

 

 

7. 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 
и контроль (%) 

 

 

3 

 

 

6 

 

 

7 

 

 

7 
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Годовой учебно-тренировочный план 
 

 
 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

 
 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 14 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 5 2 

1. 
Общая физическая 
подготовка 

131 41 62 73 42 

2. 
Специальная 
физическая подготовка 

75 96 144 167 166 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

6 21 31 36 83 

4. 
Техническая 
подготовка 

78 216 324 379 613 

 
5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 
13 

 
17 

 
25 

 
29 

 
42 

6. 
Инструкторская и 
судейская практика 

- - - - 21 
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7. 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

 

 
9 

 

 
25 

 

 
38 

 

 
44 

 

 
73 

Общее количество часов в год 312 416 624 728 1040 
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К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее    продолжительность    составляет     не     менее     10%     и     не     более     20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. Продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться    на     этапах     совершенствования     спортивного     мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

В течение года 



3 
 

 

  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; 

 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

В течение года 
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  способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 
Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и 

диспансерные исследования занимающихся в группах спортивного 

совершенствования. 

Мероприятия преследуют следующие цели: 

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и 

средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте. 

В таблице указан примерный план антидопинговых мероприятий, 

организуемых в физкультурно-спортивных организациях. 

 

План антидопинговых мероприятий: 
 

 
 

Этап спортивной 

подготовки 

 
Содержание мероприятия и его форма 

 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Проведение теоретических занятий по 
антидопинговой тематике для 

спортсменов 

 

ежеквартально 

 

… 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для 

спортсменов 

 
ежеквартально 

 
… 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для 

спортсменов 

 
 

ежеквартально 

 
 

… 

 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Представленная программа имеет цель подготовить не только спортсменов 

высокого уровня, но и грамотных специалистов, досконально знающих правила 

своего вида спорта, а также начинающих судей. Важным моментом является 
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возможность спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может 

послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. На данный момент 

вопрос развития спорта в нашей стране является весьма актуальным. Учитывая 

недостаток квалифицированных тренеров дополнительного образования 

физкультурно-спортивной направленности в числе других спортивных организаций, 

должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области. 

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного  

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе  

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку; участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных 

занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной 

части; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 

организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия 

для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание 

уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

-текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации 

как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность 

объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными 

особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного 

спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как фаза суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико- 

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных 

нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 

условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; 

после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в 

соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после 

макроцикла соревнований; перманентно. 

 

Педагогические средства восстановления включают: 

-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и 

отдыха; 

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для 
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занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических 

приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 

ОФП и психологической регуляции. 

 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 

санитарно – гигиеническим требованиям. 

 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы 

психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 

действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная 

реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление 

соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристический поход с играми (бадминтон, баскетбол, волейбол), 

купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные 

в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой 

цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких 

дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства 

восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: 

один день — одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 

аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 
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Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

стандартизованные функциональные пробы. 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «художественная 

гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения учебно- 

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими   теоретическими   знаниями   о   правилах   вида   спорта 

«художественная гимнастика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «художественная 

гимнастика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению  спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

 
 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

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

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

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
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13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 
оценки 

Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

 

 
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. 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

 

2.1. 
«Мост» из положения 

лежа 

 

балл 
«5» – кисти рук в упоре у пяток; 
«4» – расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см; 

«3» – расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см. 

 
 

2.2. 

 
«Мост» из положения 

стоя 

 
 

балл 

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

«3» – расстояние от кистей рук до пяток 2-3 см; 

«2» – расстояние от кистей рук до пяток 4-5 см; 

«1» – расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см. 

 
2.3. 

«Мост» в стойке 
на коленях с захватом 

за стопы и фиксацией 

положения 

 
балл 

«5» – в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; 

«4» – руки согнуты; 

«3» – руки согнуты, ноги врозь 

 
2.4. 

 

Шпагаты с правой 

и левой ноги 

 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см. 

 

2.5. 
 

Поперечный шпагат 
 

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

«3» – расстояние от поперечной линии 
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   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 90º, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, 

стопы оттянуты, руки точно в стороны; 

«4» – угол между ногами и туловищем 90º, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты; 

«3» – угол между ногами и туловищем 90º, сутулая 

спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, 

руки приподняты; 

«2» – угол между ногами и туловищем 90º, сутулая 

спина, ноги незначительно согнуты, 

руки приподняты; 

«1» – угол между ногами и туловищем более 90º, 

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. 
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  Для групп начальной подготовки – занять место 

на соревнованиях спортивной организации, 

членом которой является спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым местом 

в спортивных соревнованиях организации 

и устанавливается (определяется) организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

3. Для мальчиков до одного года обучения 

 
 

3.1. 

 

Наклон вперед 

из положения стоя 

до касания пола руками 

 
 

балл 

«5» – коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с; 

«4» – касается пола при покачивании, ноги прямые; 

«3» – не достает до пола до 5-10 см; 

«2» не достает до пола 10-20 см. 

 

 

 
3.2. 

 
 

Исходное положение – 

лежа на животе. 

Положение 

«прогнувшись». 

 

 

 
балл 

«5» – 10 с, руки и ноги выпрямлены, 

равномерное отведение рук и ног; 

«4» – 8 с, руки выпрямлены, равномерное 

отведение рук и ног; 

«3» – 6 с, руки выпрямлены, но не зафиксированы, 

неравномерное отведение рук и ног; 

«2» – 4 с, руки слегка разведены в стороны, прогиб 

и фиксация позы за счет отведения ног. 

 
 

3.3. 

Равновесие на одной 

ноге, другая согнута 

прижата носком 

к колену, руки 

в стороны 

 
 

балл 

 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

 

 

 
3.4. 

 

 
Прыжки на двух ногах 

на месте, руки на пояс, 

ноги выпрямлены 

 

 

 
балл 

«5» – выполнены 5 раз подряд, ритмично, 

достаточно высоко; 

«4» – выполнены 4 раза подряд, ритмично, 

достаточно высоко; 

«3» – выполнены 3 раза подряд, ритмично, 

достаточно высоко; 

«2» – выполнены 2 раза подряд, ритмично, 

достаточно высоко. 

4. Для мальчиков свыше одного года обучения 

 
 

4.1. 

 

Наклон вперед 

до касания пола руками 

из положения стоя 

 
 

балл 

«5» – коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с; 

«4» – касается пола при покачивании, ноги прямые; 

«3» – не достает до пола до 5-10 см; 
«2» – не достает до пола 10-20 см. 

 

 

4.2. 

 
 

Упражнение «мост» 

из положения 

лежа на спине 

 

 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, 

руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 

градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более 45 градусов, 

форма удерживается. 
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4.3. 

 

 

Поперечный шпагат 

 

 

балл 

«5» – сед ноги врозь, ноги по одной прямой, 

туловище прямое, вертикально; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – с небольшим поворотом бедер внутрь, 

и прогибом в поясничном отделе туловища; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 

10 см, бедра повернуты внутрь. 

 

 

 
4.4. 

 
Наклон вперед 

в положении сидя ноги 

врозь, руки вперед. 

Фиксация положения 

5 счетов. 

 

 

 
балл 

«5» – в наклоне вперед грудь и живот касаются 

пола, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» – расстояние до пола до 10 см, спина прямая, 

ноги выпрямлены; 

«3» – расстояние от груди до пола 15 см, 

ноги выпрямлены; 

«2» – расстояние до пола до 25 см, спина 

округлена, ноги выпрямлены. 

 

 

4.5. 

Равновесие на одной 

ноге, другая согнута 

и прижата носком 

к колену опорной ноги, 

руки в стороны, глаза 

закрыты. Выполнение 

с обеих ног. 

 

 

балл 

 

«5» – Удержание равновесия в течение 6 с; 

«4» – Удержание равновесия в течение 4 с; 

«3» – Удержание равновесия в течение 2 с; 

«2»– Удержание равновесия в течение 2 с 

(с балансировочными движениями руками). 

 

 

 

 

 
4.6. 

 

 
В стойке по 10 вращений 

скакалки 

в боковой, лицевой 

и 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 при 

незначительном отклонении от заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

«3» – вращение полусогнутой рукой с отклонением 

от заданной плоскости, скакалка не натянута; 

«2» – вращение полусогнутой рукой с отклонением 

от заданной плоскости, скакалка не натянута, 

присутствуют вспомогательные движения 

туловищем и другими частями тела. 

 

 

4.7. 

 
 

5 прыжков на двух ногах 

через скакалку 

с вращением ее вперед 

 

 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены, 

плечи опущены; 

«4» – в прыжке туловище и ноги выпрямлены, 

плечи приподняты; 

«3» – в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая; 

«2» – все части тела согнуты, 

прыжки с перемещением. 

 

 

 
4.8. 

 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок 

в упор присев 

и прыжком вернуться 

в исходное положение 

(за 5 с) 

 

 

 
балл 

«5» – 5 раз, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 

«4» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 

«3» – 3 раза, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 

«2» – 2 раза, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног. 
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4.9. 

 
 

Вис «углом» из виса 

на гимнастической 

стенке 

 

 

балл 

«5» – 10 раз и более, угол между ногами 

и туловищем 90º; 

«4» – 8 раз, угол между ногами и туловищем 90º; 

«3» – 5 раз, угол между ногами и туловищем 

более 90º, ноги незначительно согнуты; 

«2» – менее 5 раз, угол между ногами и туловищем 

более 90º, ноги согнуты. 
 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 3,4-3,0 – ниже среднего; 2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

«художественная гимнастика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

 

 

1.1. 

 

Шпагаты с правой 

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см 

с наклоном назад 

и захватом за голень 

 

 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым 

и левым бедром без поворота таза 

и захват двумя руками; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – без наклона назад. 

 

 

 
1.2. 

 

 

 
Поперечный шпагат 

 

 

 
балл 

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

«3» – расстояние от поперечной линии 

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии 

до паха 10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии 
до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

 

 

 

 

1.3. 

 

Наклон назад, 

на правую и левую ногу 

с переворота вперед 

с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре 

на одной ноге другая 

вверх 

 

 

 

 

балл 

«5» – фиксация наклона, положение рук 

точно вниз; 

«4» – фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«3» – фиксация наклона, значительное отклонение 

от вертикали положения рук; 

«2» – недостаточная фиксация наклона 

и значительное отклонение 

от вертикали положения рук; 

«1» – отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. 
Из положения лежа на 
спине, ноги вперед, 

балл 
Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 
обязательном поднимании туловища 
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 поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат 

за 10 с 

 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 сторону; назад. 

То же с другой ноги. 

 

 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы; 
«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; 

«3» – нога зафиксирована чуть ниже 

уровня плеч; 

«2» – нога параллельно полу; 

«1» – нога параллельно полу 

с поворотом бедер внутрь. 

 

 

 

1.9. 

 
В стойке 

на полупальцах 

4 переката мяча 

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

 

 

 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно 

касается рук и груди, гимнастка не опускается 

на всю стопу; 

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки 

в сторону переката; 
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   «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 

во вращение. 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 

2. Для мальчиков 

 

 

 
2.1. 

 

 

Шпагат с правой 

и левой ноги 

 

 

 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым бедром 

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедер 1-5 см; 

«3» –расстояние от пола до бедер 6-10 см; 

«2» – таз и туловище повернуты в сторону 

сзади находящейся ноги; 

«1» – таз и туловище повернуты в сторону сзади 

находящейся ноги, нога сзади согнута в колене. 

 

 

 
2.2. 

 

 

 
Поперечный шпагат 

 

 

 
балл 

«5» – сед, ноги 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. 

 

 

2.3. 

Наклон вперед, стоя 

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки, 

по пальцам рук) 

 

 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня скамейки 

10 см и более.; 

«4» – расстояние ниже уровня скамейки 8-9 см; 

«3» – расстояние ниже уровня скамейки 5-7 см; 

«2» – расстояние ниже уровня скамейки 3-4 см; 

«1» – расстояние ниже уровня скамейки 0-2 см. 

 

2.4. 
Упражнение «мост» 
из положения лежа 

на спине 

 

балл 
«5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, 

руки и ноги выпрямлены; 
«4» – небольшие отклонения от формы; 
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   «3» – отклонение плеч от вертикали не более 

45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более 

45 градусов, форма удерживается; 

«1» – форма определяется, но не удерживается, 

ноги и руки слегка согнуты. 

 

 

 

 

 
2.5. 

 

 

 
Прогибы назад 

из положения 

лежа на животе, 

руки согнуты за головой 

(за 10 с) 

 

 

 

 

 
балл 

«5» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги вместе; 

«4» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены; 

«3» – 7 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены; 

«2» – 6 раз прогнуться до 45 градусов 

по отношению корпуса к полу, 

ноги и руки слегка разведены; 

«1» – 5 раз прогнуться до 45 градусов 

по отношению корпуса к полу 

с разведенными и согнутыми ногами. 

 

 

 

2.6. 

Упражнение «Складка- 

книжка» из положения 

лежа на спине, ноги 

выпрямлены, руки вверх 

– поднять туловище и 

ноги до положения 

складки и обратно 

в исходное положение, 

руки вверх (за 10 с) 

 

 

 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали. Ноги и руки 

выпрямлены, спина выпрямлена: 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз; 

«2» – 6 раз; 
«1» – 5 раз. 

 
 

2.7. 

 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

на полу 

 
 

балл 

«5» – 10 раз; 
«4» – 9 раз; 

«3» – 8 раз; 

«2» – 7 раз; 
«1» – 6 раз. 

 

 

 

 
2.8. 

 
 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок 

в упор присев 

и прыжком вернуться 

в исходное положение 

(за 10 с) 

 

 

 

 
балл 

«5» – 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«4» – 6 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«3» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«2» – 3 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и полное разгибание ног; 

«1» – 2 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и разгибание ног. 

 

 

 
2.9. 

 
 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку 

с двойным вращением 

вперед (за 10 с) 

 

 

 
балл 

«5» – 13 раз; 
«4» – 11 раз; 

«3» – 9 раз с дополнительными 1-2 прыжками 

с одним вращением; 

«2» – 7 раз с дополнительными 3-4 прыжками 

с одним вращением; 

«1» – 5 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 
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2.10. 

 

Лазание по канату 

с помощью ног 

(без учета времени) 

 
 

балл 

«5» – 5 метров; 
«4» – 4 метра; 

«3» – 3 метра; 

«2» – 2 метра; 

«1» – 1 метр 

 

 

 

 

 

 
2.11. 

 

 

 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад 

на уровне горизонтали, 

руки вперед – 

в стороны, 

удерживать 5 с 

 

 

 

 

 

 
балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги выпрямлены, 

руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с, 

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на уровне 

не ниже 45 градусов, недостаточный уровень 

наклона туловища, таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на уровне 

не ниже 45 градусов, недостаточный уровень 

наклона туловища, таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, поднятой 

ноги, но форма равновесия в целом определяется. 

 

 

 

 

 

 

 
2.12. 

 

 

 

 

 

 
 

Фиксация стойки 

на руках на полу 

 

 

 

 

 

 

 
балл 

«5» – фиксация 3 с, выпрямленное и напряженное 

положение тела без наличия 

балансировочных движений; 

«4» – фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) 

положение тела с незначительными 

балансировочными движениями 

в тазобедренных суставах; 

«3» – фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) 

положение тела с балансировочными движениями 

в суставах ног и туловища; 

«2» –кратковременная (1 с) фиксация стойки, 

положение тела прямое, но недостаточно 

напряженное, что приводит к потере равновесия; 

«1» – кратковременная (менее 1 с) фиксация 

стойки, положение тела – прогнутое, 

недостаточно напряженное, ноги разведены 

и слегка согнуты. 

 

 

 

 

2.13. 

Исходное положение – 

стоя в круге диаметром 

1 метр. Бросок одного 

кольца, под броском 

поворот на двух ногах 

на 360 градусов 

(«шене»), ловля в одну 

руку, 5 раз подряд 

(высота броска – 1,5-2 

роста) 

 

 

 

 

балл 

«5» – 5 бросков, вертикальное положение тела 

во время вращения, вращение обруча точно 

в боковой 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 вертикальном положении тела, перемещения, 

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

ловлей обруча с перемещением, не выходя 

за границу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения 

и отклонениями в вертикальном положении тела, 

ловлей обруча с перемещением, 
выходя за границу круга. 

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд» 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «художественная гимнастика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок 

 

 

1.1. 

 

Шпагаты с правой 

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см 

с наклоном назад 

и захватом за голень 

 

 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым 

и левым бедром без поворота таза 

и захват двумя руками; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1–5 см; 

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» – захват только одной рукой; 
«1» – наклон без захвата. 

 

 

 
1.2. 

 

 

 
Поперечный шпагат 

 

 

 
балл 

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

«3» – расстояние от поперечной линии 

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии 

до паха 10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии 
до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

 

 
1.3. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд 

на 170-180 градусов, 

боком к опоре 

(правой и левой) 

 

 
балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища 

в исходное положение, без остановок, 

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища 
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   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. 

 
 

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 

 

 

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. 
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 упражнение с другой 
ноги. 

  

 

 

 

 

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» – амплитуда175-160 градусов, грудной 

отдел отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 
«1» – амплитуда145 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 к180 градусам, 

туловище незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов, 

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 

 

 

 

 

1.10. 

 
 

Переворот вперед 

с правой ноги 

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

 

 

 

 

балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной 

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения 

менее 135 градусов. 

 

 

 

 

1.11. 

 
 

Переворот назад 

с правой ноги 

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

 

 

 

 

балл 

«5» – фиксация шпагата 

в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной 

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения 

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее 

135 градусов. 

 

 
1.12. 

В стойке 
на полупальцах 

4 переката мяча 

по рукам и спине 

из правой в левую руку 

и обратно 

 

 
балл 

«5» – перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 

«4» – вспомогательные движения руками 

или телом, без потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 
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   «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. Для юниоров 

 

 

 
2.1. 

 

 

Шпагат с правой 

и левой ноги 

 

 

 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола 1-5 см; 

«3» – расстояние от пола 6-10 см спереди; 

«2» – расстояние от пола 10-15 см спереди, 

ноги выпрямлены; 

«1» – расстояние от пола 10-15 см, 

ноги согнуты. 

 

 

 
2.2. 

 

 

 
Поперечный шпагат 

 

 

 
балл 

«5» – сед, ноги 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. 

 

 

2.3. 

 
 

Упражнение «мост» 

из положения стоя 

или лежа 

 

 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, 

ноги вместе, руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 

45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более 

45 градусов, форма удерживается. 

 

 
2.4. 

Наклон вперед, стоя 

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены. 

(расстояние в см ниже 

 

 
балл 

«5» – расстояние ниже уровня 

скамейки 12 см и более; 

«4» – расстояние ниже уровня 

скамейки 10-11 см; 

«3» – расстояние ниже уровня 

скамейки 8-9 см; 
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 уровня скамейки, 

по пальцам рук) 

 «2» – расстояние ниже уровня 

скамейки 5-7 см; 

«1» – расстояние ниже уровня 

скамейки 0-4 см. 

 

 

 

 

2.5. 

Упражнение «Складка- 

книжка» – из исходного 

положения лежа 

на спине, ноги 

выпрямлены, руки 

вверх. поднимая 

туловище и ноги 

до положения складки 

и обратно в исходное 

положение, руки вверх 
(за 10 с) 

 

 

 

 

балл 

 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища и 

ног приближенного к вертикали; ноги, спина 

и руки выпрямлены: 

«5» – 12 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 10 раз; 

«2» – 9 раз; 

«1» –8 раз. 

 
 

2.6. 

 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

на полу 

 
 

балл 

«5» – 20 раза; 
«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 
«1» – 12 раз. 

 

 

 

 

 

2.7. 

 

 

 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла 

180 градусов 

8 раз 

 

 

 

 

 

балл 

«5» – 6 раз поднять ноги до угла 180 градусов, 

до касания верхней рейки и 2 раза 

выше горизонтали; 

«4» – 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, 

до касания верхней рейки и 3 раза 

выше горизонтали; 

«3» – 4 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки и 4 раза 

выше горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки и 5 раз 

выше горизонтали; 
«1» – 8 раз выше горизонтали. 

 

 

 

 

 
2.8. 

 

 

 
Из исходного 

положения лежа 

на животе – прогибы 

назад, руки согнуты 

за головой (за 10 с) 

 

 

 

 

 
балл 

«5» – 10 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги вместе; 

«4» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены; 

«3» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены; 

«2» – 7 раз прогнуться до 45 градусов 

по отношению корпуса к полу, ноги и руки 

слегка разведены; 

«1» – 6 раз прогнуться до 45 градусов 

по отношению корпуса к полу с разведенными 

и согнутыми ногами. 

 
 

2.9. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад 

на уровне горизонтали, 

руки вперед – 

 
 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 
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 в стороны, 

удерживать 5 с 

 «4» – сохранение равновесия 4-5 с, 

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога 

на уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона туловища, 

таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога 

на уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона туловища, 

таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в целом 

определяется. 

 

 

 

 

 

 
2.10. 

 

 

 

 

 
Прыжок с поворотом 

на 720 градусов, 

руки вверху в круге 

диаметром 40 см 

 

 

 

 

 

 
балл 

«5» – прыжок точно вверх, тело и руки 

выпрямлены и напряжены, приземление 

в центр круга; 

«4» – прыжок с незначительным отклонением 

от вертикали, тело и руки выпрямлены 

и напряжены, приземление в пределах круга; 

«3» – прыжок с отклонением от вертикали, 

тело и руки выпрямлены, приземление одной 

ногой за линию круга; 

«2» – прыжок с отклонением от вертикали, 

тело выпрямлено, а руки слегка согнуты, 

приземление за линию круга; 

«1» – прыжок с отклонением от вертикали, 

тело и руки слегка согнуты, приземление 

за линию круга. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2.11. 

 

 

 

 

 

 

 
 

Шагом одной, толчком 

другой встать в стойку 

на руках, курбет 

в отскок 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
балл 

«5» – выполняется слитно и энергично, за счет 

максимального прогиба, резкого сгибания и 

отталкивания прямыми руками, с достаточной 

фазой полета и высотой отскока; 

«4» – выполняется слитно и энергично, 

отталкивания прямыми руками, но не 

достаточный прогиб приводит к постановке 

ног «под себя»; 

«3» – выполняется слитно, но с потерей темпа, 

отталкивания прямыми руками слабое, 

полетная фаза не выраженная, постановка ног 

«под себя»; 

«2» – выполняется слитно, но с потерей темпа, 

сильное сгибание ног в коленях 

и недостаточный прогиб в стойке на руках, 

отталкивания прямыми руками слабое, 

полетная фаза не выраженная, постановка ног 

«под себя»; 

«1» – выполняется с остановкой и потерей 

темпа в стойке на руках, прогиб отсутствует, 

ноги сильно согнуты в коленях, полетная фаза 
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   при отталкивании руками не выражена, 
постановка ног «под себя» в присед. 

 
 

2.12. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку 

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

 
 

балл 

«5» – 38-39 раз; 
«4» – 36-37 раз; 

«3» – 34-35 раз; 

«2» – 31-33 раза; 

«1» – 29-30 раз. 

 

 

 

 

 

 

 

 
2.13. 

 

 

 

 

 

 
 

Исходное положение 

стоя, булавы впереди, 

«мельница» булавами 

вперед за 10 с 

 

 

 

 

 

 

 

 
балл 

«5» – 10 раз, вертикальное положение 

туловища, руки выпрямлены, 

без потери темпа; 

«4» – 9 раз, незначительные сгибательные 

и разгибательные движения руками 

или телом, без потери равновесия и темпа 

движений булавами; 

«3» – 8 раз, незначительная потеря равновесия 

с шагом, потеря темпа движений булавами, 

незначительные сгибательные 

и разгибательные движения руками; 

«2» – 7 раз, отклонения движений булавами 

от плоскости, потеря равновесия, темпа 

движений булавами, сгибание рук 

и выполнение перемещений; 

«1» – 6 раз, значительные отклонения 

движений булавами от плоскости 

и нарушения темпа движений булавами, 

сгибание рук и потеря равновесия. 

 

 

 

 

2.14. 

 

 

 
Стоя в круге диаметром 

1 метр, жонглирование 

булавами двумя руками 

в течение 10 с 

 

 

 

 

балл 

«5» – 9 бросков, точное положение звеньев 

тела; без потери темпа; 

«4» –7 бросков без выхода их круга 

и перемещений; 

«3» – 5 бросков с отклонением туловища 

от вертикали и с переступаниями 

в границах круга; 

«2» – 4 броска с отклонением туловища 

от вертикали и с переступаниями 

в границах круга; 
«1» – 2 броска с выходом за границы круга. 

2.15. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 
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3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

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

 

Для этапа начальной подготовки 

Теоретический материал 

 

Физическая культура и спорт (2 часа): 

Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического 

развития, подготовки к труду и защите Родины Влияние вредных привычек на 

организм человека (курение, алкоголь, наркотические вещества). 

Оборудование и инвентарь (2 часа): 

Правила использования оборудования и инвентаря. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 

Правила безопасности при занятиях. 

 

Краткий обзор истории и развития художественной гимнастики (2 часа): 

История и развитие вида спорта в мире, история первых соревнований в СССР 

и России. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена (3 

часа): 

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий. 

Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях 

укрепления здоровья и закаливания. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека (3 часа): 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – 

костная и мышечная система. 

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка (3 часа): 

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного 

спортсмена. Тактическая подготовка в развитии интеллекта и мышления. 

Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания. 

Спортивные ритуалы. Правила соревнований (2 часа): 

Программа соревнований. Правила проведения соревнований. 
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Практический материал 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 

Упражнения на гибкость: 

1. Силовые упражнения. 

2. Упражнения на расслабление мышц. 

3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 

4. Упражнения в парах. 

 

Упражнения для развития ловкости: 

1. Ползание. 

2. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние; 

3. Подскоки вверх на заданную высоту; 

4. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным 

положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади 

опоры и различной высоте 

5. Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической 

скамейки, бревне без предметов и с предметами. 

6. Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух 

или одной ноге. 

7. Прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после 

многократных вращений вокруг себя. 

8. Кувырки вперед, назад. 

9. Кувырки через левое, правое плечо. 

10. Стойка на лопатках. 

11. Вставание со стойки на руках в положение мостик. 

12. Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед. 

13. Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. Ловля 

предметов при бросках в парах. 

14. Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). 

15. Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

16. Подвижные игры и эстафеты. 

 

Упражнение на развитие быстроты: 

Понятие «быстрота» включает в себя три элемента. 

Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на 

определенный сигнал). 

Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения (например, 

движения конечностями). 

Третий элемент – быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища. 

Упражнения: 

1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и площадки 

меньшем размером. 
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2. Эстафеты. 

3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой 

участников забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с 

уровнем развития быстроты). 

4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной 

частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя). 

5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений. 

Бег с ускорением. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый 

разгон) без команды или по команде стартера. 

6. Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального 

максимума в конкретном упражнении. 

7. Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления 

движения. Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях 

(бег по ветру или под гору и т.п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы не 

приводило к нарушениям структуры движений основного упражнения. 

8. Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях 

(бег в гору, и т.п.). Усложнение не должно нарушать структуру движений основного 

упражнения. Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. 

Они способствуют лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в 

выполнении конкретного упражнения, и совершенствованию координации работы 

мышц, не несущих основной нагрузки. Например, если при выполнении скоростного 

бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то станет значительно легче 

контролировать напряжение мышц рук. Это позволит быстрее избавиться от 

чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и плечевого 

пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и расслабления 

мышц ног. Выполнение скоростных циклических упражнений с применением 

звуколидеров темпа движений. 

9. Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной 

ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки 

(влево-вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; 

выпрыгивание из полуприседа; прыжки через скакалку и т.п. 

 

Упражнения для развития силы: 

1. Упражнения на перекладине. 

2. Упражнения на брусьях. 

3. Упражнения с лёгкими отягощениями. 

4.Упражнения с массой собственного тела. 

5. Упражнения с сопротивлением партнёра. 

Упражнения для развития выносливости: 

1. Кроссовый бег. 

2. Лыжи. 

3. Плавание. 

4. Спортивные игры. 
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Для групп учебно-тренировочного этапа 

Теоретический материал. 

 Физическая культура и спорт. Значение физической культуры и спорта для 

укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите 

Родины. 

 Краткий обзор развития вида спорта. История первых соревнований, 

знаменательных побед. Биографии знаменитых спортсменов. 

 Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Общие сведения о 

строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышечная система. 

Анализаторы. Сердечно-сосудистая система. 

 Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена. 

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий. Использование 

естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления 

здоровья и закаливания. Гигиена питания. 

 Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена. 

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Уважение оппонентов, рефери и 

судейского аппарата. 

 Правила соревнований. Программа соревнований. Правила проведения 

соревнований. 

 Оборудование и инвентарь. Правила использования оборудования и инвентаря. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила 

безопасности при занятиях. 

 

Практический материал. 

Общая физическая подготовка. 

 Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. 

 Прикладные упражнения. Упражнения в парах. 

 Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг.). 

 Упражнения с отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами. 

 Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

 Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты. 

 Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

 Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

 Спортивные игры: баскетбол, волейбол. 

 Подвижные игры и эстафеты. 

 Лыжный спорт. 

 Плавание. 

 

Материал для этапа совершенствования спортивного мастерства 

Теоретические занятия 

Физическая культура и спорт в России являются неотъемлемой частью в 

развитии и становлении детей, юношей и молодежи. Особую ценность физическая 
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культура и спорт представляет для подготовки юношей и молодежи для службы в 

Вооруженных Силах России. Физическая культура и спорт приносят большую пользу 

для здоровья, моральных и волевых качеств человека. 

Ведущие тренеры России по виду спорта. Особенности их методик, 

достижения. 

Режим, гигиена, закаливание и питание. Основные требования. Рацион должен 

полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных 

тренировок должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал. на 1 кг веса. Особое 

внимание следует уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма белков 

должна составлять 2,4-2,5 на 1 кг веса, причем белки должны распределяться 

примерно поровну как животного, так и растительного происхождения. Жиры и 

углеводы также должны присутствовать в определенной пропорции: жиров 2,0-2,1 на 

1 кг веса, углеводов 9,0-10,0 на 1 кг веса. Наиболее ценные продукты питания: 

нежирное мясо, рыба, творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и гречневая каша. 

Большое внимание следует уделить присутствию витаминов, особенно за счет 

присутствия в рационе большого количества фруктов и овощей. Выполнение правил 

личной гигиены важно для укрепления здоровья и повышения работоспособности. 

Основное средство ухода за кожей – регулярное мытье тела. После тренировки 

необходимо принимать теплый душ. Он хорошо очищает кожу и успокаивающе 

действует на нервную и сердечно-сосудистую систему. Важную роль в личной 

гигиене играет баня. Баня оказывает также восстановительный и закаливающий 

эффект. Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять 

тренировочный процесс. Прежде, чем приступить к основной части тренировки 

спортсмен должен произвести тщательную разминку. 

 

Практические занятия 

Общая физическая подготовка является базой достижения высоких 

результатов. Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные 

дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: волейбол, 

баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. 

Упражнения без отягощений – отжимание от пола, отжимания на брусьях, 

подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, толкания ядра, 

плавание на время и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы. С повышение 

спортивного мастерства физическая подготовка смещается в сторону специальной 

направленности. 

К средствам СФП относятся: совершенствование техники, кросс по 

пересеченной местности с резкими ускорениями, бег в гору, броски тяжелых мячей, 

работа со скакалкой, специальные упражнения бегуна, интервальная работа на 

стадионе, фартлек. При работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный 

аппарат необходимо овладевать разнообразными двигательными навыками. 



2 
 

 

 

 
 

15. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 
(минут) 

 

Сроки 

проведения 

 
Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этап 

начальной 

подготовки 

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 
культурой и спортом 

 

 
≈ 13/20 

 

 
ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

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 

≈ 13/20 май 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 
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 элементам техники и 
тактики вида спорта 

   

 

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. 

 … … … … 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

трениро- 

вочный 
этап (этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

 

≈ 600/960 

  

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 

 
≈ 70/107 

 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

≈ 70/107 
 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

 
Физиологические основы 

физической культуры 

 
≈ 70/107 

 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

 

≈ 70/107 
 

январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 
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 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. 

 … … … … 

 

 

 

 

 

 
 

Этап 
совершенство- 

вания 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 
спортивного мастерства: 

 

≈ 1200 

  

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 
спорта 

 

≈ 200 

 
 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

 
≈ 200 

 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 
≈ 200 

 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

 

Психологическая 
подготовка 

 
≈ 200 

 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 
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Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

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. 

 

 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

 

 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно- 
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 
средств. 
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V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности   осуществления    спортивной    подготовки    по    виду    спорта 

«художественная гимнастика» основаны на особенностях вида спорта и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта, по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

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 не  

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «художественная 

гимнастика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 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». 

 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

16. Материально-технические условия реализации Программы 

Для осуществления спортивной подготовки МБУ ДО «СШ «Картинг» 

 

Предусмотрены: 

-        наличие спортивного и хореографического зала 

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении 

Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 

спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, 

регистрационный № 18428); 

- оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки согласно Федеральному стандарту. 

В соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки организация осуществляет материально-техническое обеспечение 
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спортсменов: 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение 

государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, 

получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке. 

 

 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 

 

№ 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 

комплек 

т 

 

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 
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12. 

Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

 
штук 

 
12 

 

13. 

Лонжа 

страховочная 
универсальная 

 

штук 

 

2 

14. 
Мат 

гимнастический 
штук 10 

 

15. 

Мат 

поролоновый 

(200x300x40 см) 

 

штук 

 

20 

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) 

комплек 

т 

 

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 
комплек 

т 
1 

31. 
Стенка 

гимнастическая 
штук 12 



9 
 

 

 

32. 
Тренажер  для 

развития мышц рук, 

ног, спины 

 

штук 

 

1 

 

33. 
Тренажер 

универсальный 

малогабаритный 

 

штук 

 

1 

34. 
Тренажер для 

отработки доскоков 
штук 1 
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17. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Для        проведения        учебно-тренировочных        занятий        и        участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная 

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

специалистов(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель»,       утвержденным       приказом       Минтруда       России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и   спорта»,   утвержденным   приказом   Минтруда   России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

 

 
18. Информационно-методические условия реализации Программы: 
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика». 

2. Акимова Л.Н., Психология спорта, Одесса, 2004 

3. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. – М.:ФиС.1977. 

4. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных средств в 

зависимости от структуры соревновательного упражнения. – ТиП, 1979, № 2. 

5. Анохин П.К. Биология и нейрофизиология условного рефлекса. – М.: Медицина,1968. 

6. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983. 

7. Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях физической культурой. – М.: ФиС, 

1984. 

8. Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 

1986, с.256. 

9. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера – М.: ФиС, 1981. Дьячков В.М. 

Совершенствование технического мастерства спортсменов. – М.: ФиС, 1972, с.231. 

10. Железняк Ю.Д. Программа курса: Педагогическое физкультурно-спортивное 

совершенствование. – М.: УМО, 1996, с.27. 
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11. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя. – М.: ООО «Фирма 

«издательство АССТ», 1998,с.27. 

12. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки. – М.: ГЦОЛИФК, 

1972. 

13. Спортивная физиология. Учебник для институтов физической культуры. Под ред. 

Р.М. Коца. – М.: ФиС, 1986, с.240. 

14. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Учебное пособие для институтов 

физической культуры. – М.: Физическая культура и спорт, 1987, с.127. 

15. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности. М.: ФиС, 1991, 

с.223. 
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