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I. Пояснительная записка 
1.1 Цель и задачи учебно-тренировочного этапа спортивной

подготовки

Целью Программы является достижение спортивны с результатов
на основе соблюдения спортивных и педагогических принцигов в уч 
тренировочном: процессе в условиях многолетнего, кругло годичнс 
поэтапного процесса спортивной подготовки, формирование кул
здорового образа жизни, укрепление здоровья, а также развитие интеллектуал 
нравственных и физических способностей обучающихся.

Программа направлена на:
- создание условий для физического образования, воспитанил и развития 
детей;

Йений, навыков в области ф|изическо 
гимнастики.

вательные задали программы

I культуры и- формирование знаний, у 
спорта и художественной

Обрако!
• развитие познавательного интереса в области спорта и художественной 
гимнастики:
• приобретение знаний об особенностях гимнастки, исторг|и развития и 
современных тенденциях;
• приобретение знаний о правилах техники безопасности 
гимнастикой и санитарно - гигиенические требованиях, сведений 
физиологии, гигиене, врачебному контролю и самоконтролю.

Воспитательные задачи программы:

ебно- 
го и 
гуры 

ьных,

при занятиях 
по анатомии,

• воспитание сильной 
обладающей лидерскимц

ценное дми,
принципах

спорта

личности с высокими духовными 
качествами, основанными на 

человеколюбия, справедливости и взаимопомощи. Каждый этап 
подготовки включает в себя план воспитательной работы по фс рмиров;Ыию 
стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской «I едерацииг 
• воспитание потребности спортсменов в хорошем здоровье,
благополучии, как средств 
ценностей, моральных и

физическом
достижения жизненно важных общепризнанных

длянравственных ориентиров, необходимых 
устойчивого развития общеЬтва;
• формирование единого воспитательного пространства, 
равные условия для развития спортсменов.

Развивающие задачи программы
• обеспечение условий 
качеств спортсменов;
• способствование развитию

для развития и совершенствования

самостоятельности
активности, дисциплинированности;
• создание условий для формирований потребности в сам 
самореализации.

Спортивные задачи программы:
• направленность на достижение спортивных результатов, 
спортивных нормативов;
• повышение уровня теоретической 
технической подготовленности;

выполнение

физической психологической и
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• направленность на по 
спорт ив ного образ ования
• создание условий 
долголетия.

1.2. Прогнозируем 
в учебно-т

эт;
ре

вышение спортивной квалификации и 
бучающихся;

ы

а

возможностей для сохранения

и результат тренировочной деятел 
нировочной группе 5 года обучения 
на спортивной подг отовки

продолжение

спортивного

ьности

подготовленности, а 
и психологической подготовленности, 
«художественная гимнаст

> обеспечение участ 
и формирование навыков

> укрепление здоровья
>  формирование спорт

2.1 Годе

к занятиям видом спорта> формирование устойчивого интереса 
«художественная гимнастика»;

> формирование разносторонней общей и специальной
также теоретиче ской, технической, 

соответствующей
тка»;
тя в официальных спортивных 
зоревновательной деятельности;

физической 
тактической 

] шду спорта

ссюевновг ниях

вочног

ивнои мотиваций.

II. Нормативно-мгтодические инструментарии тренирЦ)
процесса.

вой план спортивной подготовки.

У чебный план для rpynrj Т-5 составлен на 52 недели в астроном т 
У чебно-тренировочные занятия проводятся: 

в группе Т-5 -  4 раза в неделю по 3 часа + 1 раз в неделю  по 2 чг са (14 ч;
неделю)
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План-график распределения тренировочных часов 
в группах тренировочного этапа 4-го, 5-го годов подготовки

(14 часов в неделю)

№ Месяцы Всего
11/ 1 А часов

ПО ПО п л 05 06 07 08 09 1 1U 1 UZ Uj U4 ! IJ 1 А.

1. Теоретическая подготовка
А тттрг г г п г т н г г т к т р з з 3 3 3 6 3 1 3 9 ТАJO

ме роприятия
2. Общая физическая 15 1 л

14 15 14 15 14 14 15 15 14 14 15 174подготовка
3 . Специальная физическая 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 — О"

,
соподготовка

4. Техническая подготовка 15 15 16 15 15 15 15 15 15 15 15 16 182
5. Психологическая

подготовка 2 1 2 2 2 2 4 0 2 1 О 22

6. Тактическая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 5 50
7. Участие в соревнованиях 

Приемные и переводные^ 
нормативы

Q
5 —5— С С— О— ----- Э о J 5 7 6 00

8. Восстановительные
мероприятия, 2 4 2 4 4 4 5 3 3 6 40м с до о  с j 1 е д о в <ш ие, _______

тестирование и контроль
Всего часов на 46 недель 
тренировочных занятий
осеш  часов на о  недель —  
самостоятельной подготовки
(84 часа)

Общее количеств  часов

(61)* (23)*

т -5 6 — 63 -5 9 -* -6 2 — - 6 1 - - 1 61—___ —______ — п Т  *-  - I SQ__ — ___
А п | /4/1

__ ^  т -+
П П и  / j

*- м е с я ц  и  к о л и ч еств о  ч ас о в  м о гу т  в а р ь и р о в а т ь ся  в зави си м о сти  о т  р еж и м а р а б о т ы  трен ера, т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я



№
п/п
1.

Тематическое планиЬование на учебный год дл;

Содержание учебного материала

Теоретическая подготовка и антидопинговые мероприятия
Единая всероссийская спортивная классификация. Разрядим 

нормативы и требования по художественной гимнастике. Комп л е 
ГТО, его значение, структура и содержание

КС

Достижения российских гимнасток. Задачи, тенденции
перспективы развития художествен ной гимнастики
-Основы музыкальной грамоты: Понятие о содержании и характере 
музыки. Программная. непрограммная музыка. Свойства 
музыкального звука. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. 
Темп, музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и 
фразировка. История музыки и музыкальная литература. Жизнь и 
творчество композите ров-классиков. Прослушивание и обсуждение 
музыкальных иллюстраций._____ _________________________

я групп

и

-краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, 
мышцы), строение и функции внутренних органов, органов дыхания 
кровообращения, органов пищеварения и нервной системы.

Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методик, 
развития двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты 
прыгучести, силы, выносливости и равновесия. Правила построения и 
проведения комплексов по обцрй и специальнрй физической 
подготовке.
-техника безо паев ости, оборудование и спортивный инвентарь
-основы музыкальной грамоты
-лекции, беседы, теоретические занятия с детьми и родителями по
антидопингу
- знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»
- семинар для спортсменов и тренер' 
антидопинговых правил»______

ов «Виды нарушений

-онлайн обучение на сайте РУСАДД

и

Кол-в р 
часов

36

-5:
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янв
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Общая физическая подготовка: 174
-строевые упр-я, ходьба, бег

январь 
декаб у

-ОРУ, упражнения на гимнастической стенке, на гимнастической 
скамейке, упражнения в парах___
-подвижные игры
-упр-я из других видов спорта: л/а. коньки, плавание, туризм
Специалыпш физическая подгоз вка: 168
-упражнения на развитие г ибкости!, силы, выносливости, 
координации, быстроты, прыгучести, равновесия
■упражнения специально-двигательной подготовки: чувство 
предмета, упр-я на согласованность движений тела и предмета, упр- 
на распределения внимания на движение тела и предмета, на два 
предмета, упр-я на реакцию на движущийся предмет
■упражнения функциональной подготовки: комплексы аэробики, 
танцевальные элементы и комбинации, прыжковые серии б/п и с 
предметами __________________ I _______________
-акробатика
Техническ ая подготовка:
-беспредметная подготовка: элементы художественной гимнастики 
(волны, прыжки, равновесия, повороты, элементы гибкости)_______

182

январь
декаб])

январь-
декабрь



-предметная подготовка: упражнения с предметами (скакалка, обру)ч, 
мяч, булавы, лента)__________
-хореографическая подготовка (классическая, народно-характерная. 
современная)____ ! 1
-музыкально-двигательная подготовка
-композиционно-исполнительскаЗГПодготовка: поиск) элементов и 
соединений, составление соревновательных и спортивно- 
показательных программ, работа 6 музыкальным материалом

5. Психологическая подготовка:
-лекции и беседы
■разъяснения и убеждения
-выразительные примеры выдающи
-самонаблюдение, самоанализ и сйъ
-модельные тренировки

хся спортсменов
гоотчет

22

Тактичсская подготовка:
-выбор музыкального произведения, соответствующек) 
индивидуальным особенностям ги]м1настки или группе гимасток
-составление интересных произвольных комбинаций, 
подчеркивающих положительные стороны дарования!гимнасток
-подбор специального костюма, прически, грима, предмета и т.д.
-рациональное распределение трудностей тела и предмета в 
произвольных упражнениях, в зависимости от способностей и 
возможностей гимнастки
-рациональное распределение сил |з<|> ходу соревнований

50

Участие в соревнованиях 
Приемные _и_ переводные нормативы
-участие в контрольных соревнованиях (первенства муниципальных 
округов, образований, т у р н и р ы ) ) ________________j___________
-участие в отборочных соревнованиях (первенства и чемпионаты 
суъекта)___________ ___________ N___ ____________ ___________
-участие в основных соревнованиях (первенства и чемпионаты ЦФО 
Спартакиады учащихся России, первенства России, ВС)_________
-участие в сдаче приемных и переводных нормативов

56 январь
декабр>ь

Восстановительные мероприятия, медицинское обследование, 
тестирование и контроль
-восстановительные мероприятия (ос 
рекомендации по организации питан 
массаж, сауна, водные процедуры)

бщий режим занятий, 
ия и отдыха обучающихся,

-врачебный контроль (УМО в цент£<0 медицинской профилактики

40 январь-
декабрь



Краткое содержание программного материала на учебны й год для группы Г-5:

Разделы
Программы:

ОФП

Содержание учебного материала

гкание

;мпе;

полуприседания в выпаде в 
ноге, с однрй ноги на друг 
гимнастическую стенку и

торону, на: ад, в сто]: 
и более). Поднимай

Строевые упражнения.
Фигурная маршировка. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. 
Противоходы налево, направо, внутрь, наружу. Движение по диагона! и и по ко рым 
направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещег ием 
Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении 
Перестроение дроблением шагами (приставные, шаги галопа), прыжке ми. Размь 
уступами (после расчета).

Упражнения без предметов. Для рук: поднимание и опускание рук вперед, 
вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в рае личном т 
круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной Плоскостях (одновременные 
поочередные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из разг ичных положений, 
в различном темпе, сгибайте и разгибание рук в различных упорах (в ] поре у стенки, на 
гимнастической скамейке;, р упоре лёжа, в упоре лёрка, но с отведением ноги (поочередно 
-  правой, левой) назад при сгибании рук, то же, но одновременно с раз гибанием 
же, но с опорой носками о Гимнастическую скамейку или рейку гимнастический стенки) 
и в висах (подтягивание в висе лёжа, в различных хватах, в смешанны): висах, в висе). 
Круги руками из различных исходных положений в лицевой и: боковЫ: плоскостях 
(одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений. Рь'вковые и 
пружинные движения рук!ами и туловищем с максимальной амплитуде й из различных 
положений и в различных управлениях с изменением темпа.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища з 
различных стойках, в седе| на полу, гимнастической! скамейке, с гимнас гическими 
пазками на лопатках. Круговые движения туловищем:: в стойке ноги в{ озь, в стейке на 
коленях ноги вместе. Поднймание туловища из полЬжения лёжа на жи: юте (спине) на 
полу (скамейке) без отягощений, ноги закреплены на гимнастической стенке или 
удерживаются партнером. Поднимание ног и туловища до прямого угл i в седе и др. 
Удержание) туловища в различных положениях (наклонах, упорах, в селах, с 
закрепленными ногами).

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стоп ш. Полуйриседы 
и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной неге с одногд еменным 
подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без с поры). Вы: :ады вперед, 
назад;, в сторону, вперед -  наружу (и внутрь), назад р  наружу (и внутрь . Пружинящие

сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, одной 
у|о, прыжки из приреда. Махи ногами: с опорой руками о 
без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной 

плоскости (из и.п. стойка нй одной, другая вперед книзу) в ci 
вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90° 
различных исходных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах. Удержание 
различных положениях (вперед, в сторону, назад). Встряхивание рассл; Пленными 
ногами. Различные сочетания движений ногами с движением туловище )м, руками (на 
месте и в движении).

Упражнения из других видов спорта:
Легкая атлетика: зкодьба с изменением темпа. Ходьба на ск орость (до 200 м). 

Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеч иной местности в 
чередовании с ходьбой (10-20 мин) бег с изменением скорости. Прыжк: [ в длину с места и 
с разбега.

Плавание. Плавание любым способом без учета времени. Прош ывание дистанции 
на скорость и на выносливост ь (с учетом возраста).

Подвижные и спортивные игры. Эстафеты с бегом, прыжка ли, преодолением 
препятствии, с ведением и1 передачей мячей, с расстановкой и соби занием предметов 
(булавы, мячи, и др.); волейрол, баскетбол, бадминтон и другие.

ону
ие ног в 
ног в



СФП
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Упражне
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- исполнен 
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- ПОВТОрНЬ]

- пассивно^
- активное
- махи с П' 
Равновеси
- упражне:
- упражне 
- упражне 
- упражне
- упражне: 
повороты,
- фиксац 
Выносли
- бег, крое
- длительн 
Прыгучее,
- упражне 
-упражнен: 
-упражне: 
-упражнен:
- приземли
- отталк: 
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-полетной
- прыжки
- упражне: 
ориентир
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>е сохранение м 
сохранение ма 

рстепенным уве 
ш:
ния на силу мы 
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ния с отключен 
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ое выполнение 
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ния на развита 
ия на развитие 

ния на развитие 
ия для изучеии 
ния -  схожден: 

ивания -  п 
рдинированной 
фазы -  прыжк 

в глубину, 
ния на высоту

пение;
лъшой амплитуде; 
движения; 
аксимальной ампл: 
ксимальной ампли 

ичением амплитуд

во

ния на прыжков 
: Упражнения 

;ийся объект 
что сделать? 

ия, которые н 
I, предмета: ку 
которые необ 

обруча, малые к

жуй:;

;ета

повторных усилий 
ение упражнен и 

Ьное количество

прогулки. Пешие и 
О (в соответствии

я: координации движений
ние;
реакции;

ние движений разя 
спроизведения движ

ния;
иными движениям

игуды;
ды;

:ы.
:ту

шц ног и туловища 
иной опоре -  на нс сках 
ной опоре -  скамейке, бр 
ем зрительного анализах' 

нем вестибулярного анал 
'роты;
lex фаз движений: вращений тела

ш:эластичности мы: 
илы мышц ног: сто 
ыстроты мышечнь: 
и совершенствова: 

не и спрыгивание с 
ужинные движен 
работой рук, тулов 

овых поз.

ую выносливость 
требующие быстро 
остановка, ловля,

е обходимо выполнят 
:]ырки, вращения те 
одимо выполнять 
;щи, мельницы, жо

лыжн
возра

ые затор 
стом).

ыми Частями тела;
:ений по параметрам времени, прос

жах, плавание;
упражнений художественной гимнастики:

ц ног
пы, го
.IX СОК]);

ния те: 
возвы: 
ия,

ища и

одные про] улки. По,

носке одной ноги; 
евне; 
ора -  с : 
изатора

закрытыми 
движения

растяг 
лени, 
ащении 

хники: 
нения; 
прыжки 
[головы;

или длину отталкивания 4 на возвышение, че рез прего тствие, на

ть быстро, то сс 
фа, перевороты 

максимальной 
яглирование.

й определенное количество раз или подходов; 
«до отказа».

прыжков, ЗС1ЛН.

ивание.
;ра.

на дву х

многоскоки, прыжки со скакалкой, 
й реакции: 

отбив или откат предмета;

ть те, что в 
и др.; 
частотой: бег, враще

П'отовка и

гранства и

глазами;
головой . наклоны,

!лполняю:

а одной

ся во

ние



2.Метод динамических усилий: максимальное количество раз за опреде!
3.Метод статических усили:й: фиксация какого-то по
4. Метод максимальных ус 
Акробатика;
- мост разгибом, с «моста:
- стоки: на груди, на плече

енное вре
ложения определенное время 

. м отягощи|ши: выполнение упражнении с максимальнь

в опускание в упор.:> уход переворотом назад 
на руках, на предплечьях 

перекаты: перекат вперед в упор сидя на пятках, перекат назад и: 
перекат лежа на полу вперед / назад (волна) с продвижением,
- кувырки: вперед, назад, в сторону из различных положений с помо
кувырок вперед подъемом 
или проходящая стойка),

цью рук 
стях (связразгибом, кувырок вперед из стойки на ке 

кувырок назад прогнувшись через плечо;
- подъем Дугой (разгибом) в «мост», подъем разгибом через «мост» в сЦгойку, подъем 
разгибом: в сед на пятках, в сед, согнув одну ногу, подъем разгибом после кувырка 
вперед
- перевороты боком, вперед, назад, со сменой ног, на одну руку, с приходом в шличные
положения (в шпагат, в стойку на коленях и т.д.) ____

мя.

знием.

лежа на бедрах;

стоики ла кистях,

и без них, 
ующий и

Техническая
подготовка:

Программа I и
КМС
разрядов

Упр-е без 
предмета

j :л<
ь ц :

fa:

Элементы движения телом:
Равновесия: «аттитюд» на полупальце, «аттитюд» на полупальце с на: 
назад, переднее горизонтальное равновесие нога на. 180° на полупалЕ 
заднее равновесие на стопе нога горизонтально, заднее вертикальное 
нога на 180° с помощью, без помощи, заднее горизонтальное равновесЦт 
положением ноги, заднее равновесие с наклоном, рабочая нога вертик 
вертикал ьное равновесие в кольцо с помощью, без помощи, удержаний 
бедрах, стойка на. груди, равновесие «Рыбка»: из удержание спины леж 
перейти в ст. на груди, подъем разгибом из седа на пятках в ст. на под 
вертикальное и горизонтальное боковое равновесие на стопе без помо 
различным положением ног.

касаясь, касаясь в кольцПрыжки : толчком одной:
шагом в кольцо, шагом прогнувшись, касаясь прогнувшись^ со сменой 
поворотом с различным п

оном ту 
, тоже в 
вновеси 
е с верти 

;)шьно, пер' 
спины л 

ка на бедр 
'|>емах,
: ци, фуэте

ловигца
кольцо,
2 на стопе 
кальиым 
еднее 
жа на 
ах

о, касаясь прогнувгрись, шаг 
ног, пры: 
сь с пов 

увшись, 
Казак» с н

i ясположением ног, жете ан турнан: прыжок кас. 
на 360°, жете ан турнан касаясь в кольцо, жете ан турнан касаясь ироп|; 
со сменой положения ног, жете ан турнан со сменой положения ног, « 
выше головы, перекидные прыжки, прыжок «Баттерфляй».
Прыжки толчком двумя: разножки, прыжки согнув 
кольцо двумя, касаясь прогнувшись, воздушный ту|р на 3601* с пря:мым|[ 
ноги, прыжок «щука».
Вращения: спиральный поворот с полной волной, с ногой вперед, с нф 
помощью, с ногой в сторону с помощью, арабеск, а 
одноименное вращение на 360° (и более) в вертикальном заднем равно! 
180°, вращение в горизонтальном заднем равновесии, нога вертикально 
одноименное вращение на J3600 в кольцо, циркуль в 
Танцевальные дорожки различные по ритму, темп

ш движениями корпуса, рук и ног. 
зсвоенных элементов трудности тела, составл

эм,
:жки с 
дротом 
трыжки 
югой

амплитудой, с различным 
Подбор музыки, подбор о

н о ги , касаясь, касаюсь в коле цо,
ногами, согнув

гой вперед с 
ттитюд, поворот в кольцо с помощью, 

ресии, нога на 
вверх, фуэте,

перед, назад, 
у движений, с разнЬ:

соревновательной композ и ции упражнения б/п III разряда.

м  уровне 

ение

:М И

Хореографи
ческая

подготовка
эсти:

I. Exercice (экзерсис) -  крмплекс движений у станка
Исполняются движения ежедневно в определенной последовательн

1. Demi и grandрИё (дэми и гран плие).
2. Battement tendu и baltement tendu jete (батман тандю и батман тардю-жэтэ
3. Rond de jambe par terre (рон дэ жамб пар тэр).
4. Battement fondu (батман фондю).
5. Battement frappe и battement double frappe (батман фраппэ и батх|ан дубль
6. Rond de jambe еп l ’air (рон дэ жамб ан лер).
7. Petits battements sur le cou-de-pied (пти батман сюр ле ку-дэ-пье)

фраппэ).



8 . Battement relevelent
9 , Grand battement jete
II. Экзерсис на cepepi 
и большое (танцевальное)

Цель маленького adi 
используемых впоследст 
танцевальное™ и выразит
III. Allegro (от итал„ -  
до больших.

u battement developpe (ба 
(гран батман жэтэ). 

ше зала (без опоры) вюп 
adagio.
,gio -  освоение и с< 
вии в большом adagio 
ельности.
>ыстро, живо) -  это прьгл

гман ролевэлян и б

очает в себя манена

>вершенствование 
Цель большого

ски различного хар;

шман дэе 

кое (рабо

новых 
adagio -

ктера от

леппэ).

гее) adagio

движений,
развитие

маленьких

Обруч Работа предмета: передо 
вертушки обруча вокруг к 
КИСТИ, головы, ног, вращея 
маленькие броски в разлти 
горизонтальной, вертикал! 
полу со зрительным и без

ши без помощи рук и без 
нети, шеи, ног, каты, пер 
шя на различных частях 
1НЫХ плоскостях, высоки 
шой плоскости, различи! 
зрительного контроля.

зрительного контр 
жаты, вертушки на 
тела: руках, ногах, 
еброски: рукой, но 
ie: ловли обруча: нс

эля,воск 
полу, во 
-олове, т 
гой, в 
гой стоя

мерки,
круг
уловите, 

в ноги на

Мяч Работа предмета: соверк. 
движения телом, передачи 
«валяниями», зажимы рук, 
разучивание перекатов по 
зрительного контроля, обв 
большом пальце в вертика 
от пола, отбивы от разлит 
трудности тела без рук и з 
ловли мяча: одной рукой, 
вращательные движе ния.

ценствование махов и кр; 
мяча, сочетание выкруте 

Тми, ногами, туловищем, 
различным частям тела и 
Олакивания и вращения, 
льной плоскости, отбиво 
гых частей тела, сочетай! 
эительного контроля, брс 
двумя руками, туловище!

утовых движений м 
>в и восьмерок с пе 
банане мяча ногам 
по полу, перекаты 

вращение мяча нау 
в руками и различи 
ie отбивов и ловли 
>ски мяча: одной и , 
л, в ноги на полу и

ячом в с< 
зеворога 
г, тулови 
без поме 
казатель 
лми част 
чяча с эл 
шумя ру 
m колен,

зчетании с 
ми и 
щем, 
ци рук и 

ном, 
тми теша 
сметами 
вами,
[X, во

Булавы Работа предмета: враще 
направлениях, круги булаь 
(двухтактные, трехтактны 
булавы, «улитки» и «бабе)1 
различными движениями' 
булав с ловлей за головку, 
бросок двух булав одной р 
бросок двух булав одной р 
прижатием к полу, без зри

ние одной и двумя булав; 
!ами большие, средние и 
г, обратные, круговые), о 
1ки», перекаты булав по ] 
гела, отбивы булав ладон 
за тело, за шейку, разног 
укой, жонглирование, бо 
укой, бросок булав ногал 
тельного контроля

гми в различных пл 
малые, восьмерки г 
бкрутки булав вокр 
зазличным частям т 
ши, ногами, мален 
аправленный бросс 
льшие броски була 
ги, ловли булав без

эскостях 
мельни!

уТ КИСТИ
ела в coL 
>кие бро 
к двумя 
!, разноу 
помощи

и
ТЫ
вокруг 

[станин с 
ски двух 
булавами, 
ровневый 
РУ**

Лента Работа предмета: махи \ 
работой тела (прыжки, пое 
вертикальные и горизонта 
нал равлен ия, горизонталь 
её выброс, змейки лентой 
плоскостях, в сочетании с 
вертушка палочкой вокруг 
ловли ленты руками, нога?

круги лентой в различит 
юроты, равновесия, подк 
тьные змейки и спирали, 
гая спираль с проходом п 
ногами, большие, средни 
различной работой корпу 
кисти, перекаты палочю 

ли.

.IX ПЛОСКОСТЯХ, В СО' 
скоки и различные 
змейки с изменен» 
алочки вовнутрь сг 
с и малые восьмерк 
са, ног и рук, отби! 
[ ленты по рукам, н

динениз 
геремещ 
:м плоек 
ирали -  
и в разли 
ы палоч 
згам, брс

IX с 
ения). 
ости, 
«труба» и
[ИНЫХ 
к и ленты, 
зеки и

Скакалка Работа предмета: махи 
раскручивания скакалки, в 
скакалки, вращения в разл 
скакалки, вращения скака.: 
«удочка» и «эшапэ» скака: 
передачи скакалки, броски 
вперед, назад, скрестные п 
скакалки руками, ногами,

круги скакалкой, дереве 
осьмерки, мельницы скал 
ичных плоскостях и напр 
ши ногой, «обкрутки» ск 
лкой в различных плоско 
и ловли руками, ногами 

рыжки, прыжки С ДВОЙН! 
броски с ловлей ногами,

д скакалки «парус» 
;алкой, складывания: 
авлениях, вращени 
акалки вокруг кисте 
стях, спирали в раз! 
прыжки с вращени 

Jim вращением скак 
гуловищем, шеей.

, закруч! 
I и завяз 
разверт 

й, ног, т 
ых плос 
ем скака 
лки, брс

щания и
ывания
гутой
уловища,
к остях,
шки
>еки

Примечание: разучивание, освоение и 
осуществляется с учётом возрастных и 
антропометрических и морфофункциона.

совершенствование yi 
индивидуальных особе 

иных: показателей); с учё

гражнений програ 
знностей обучают,] 
]-ом разрядных греб

1МНОГО
:хся (в 
Ьваний д

материала 
том числе 
ля данного



возраста и этапа подготовки, согласно 
соответствии с утверждёнными (действу:

Нормативы общей физич 
и уровень спортивной квалмф 

и перевода на учсбео-тренирсв
виду спорта

диной всероссийской спортивной классиф ткации 
тощими) правилами соревнований вида спор га.

ской и специальной физической подготовки 
икании (спортивные разряды) для зачисления! 

очный этап (этап спортивной снеп; зализашш) по 
«художественная гимнастика»

d :'ВСЮ и

№
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: голень

бсШЛ

«5» -  сед с касанием пола щ >авым
и ле;вьш

«4» -  
«3»

«2

бедром без поворот ]атаза 
и захват двумя руками 

расстояние от пола до 
расстояние от пола до бедр 

» -  захват только одной 
«1» -  без наклона назад

а 1-5 см 
а 6-10 с: 

рукой;
■м

1.2 . Поперечный) шпагат бтитл

«5» -  се а, ноги точно в стороны;
«4» -  с неболЕ.шим поворотом бе, тер внут 

«3» расстояние от поперечнс й 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 попоротом бедер внутр:

ь;

1.3.

1.4.

«5» фикса
Наклон назад, 

на правую и левую ногу 
с переворота вперед 

с последующей 
фиксацией позиции 

пол оже ния гл убокого 
наклона в опоре 

на одной ноге другая 
вверх

э;шл

«4» -
отклонение 

«3» 
откло 

«2»

фиксац

фикс

«1»
откло

Пение 
- недое 

и зна 
от вер 

отсутст 
нение

ция на.ют 
точно 

ия накл 
от верти 
ация нак 
от верти 
таточна 

дителыт 
тикали г 
вие фик 
от верти

она, положение ру)с 
вниз;
она, незначительно' 
кали пололи 
лона, знач: 
кали полок' 
т фиксация

ое отклонет 
оложения 
сации и зн; 
кали полоЖ

ения рук 
жтельное 

ения рук 
наклона 
ие 

рук; 
ачительн 

ения рук:
о

Из положения лежа на 
спине, ноги вперед, 
поднимай туловище, 

разведение ног в шпагат 
за 10 с

Оцениваю'
обяз

«гея а  

;атель

балл

,т юл нениимплитудц и темп вы 
дом поднимании туЦяовища 

до вертикали.
«5» -  9 раз;
«4» -  8 раз;
«3» -  7 раз;

при



Из положения лежа на 
животе, руки вперед, 

1.5. параллельно друг другу, 
ноги вместе.

10 наклонов назад.

ОсШЛ

«5» -  руки и грудной отдел позвоночник; i. 
параллельно полу;

«4» -  руки и грудной отдел позвоночника, 
близко к параллели;

«3» -  руки и грудной отдел позвоночник 
вертикально;

«2» -  руки и грудной отдел позвоночник;!
немного не доходят до верп жали;

«1» -  руки и грудной отдел поз! оночникй 
немного не доходят до верп жали 

ноги незначительно разве,! ены.

«2» -  6 раз; 
«1» -  5 раз.

1. 6 .

Прыжки на двух ногах 
через скакалку 

е двойным вращением 
вперед за 10 с

«5» -  16 раз;
«4» -  15 раз; 

ополнительными 1

оалл

«3» -  14 раз с д
с одним вращением; 

«2» -  13 раз с д 
с

«1» -  12 раз с

ополнит

2 прыжками 

■ 4 прыжк;ельными 3 
одним вращением;
6 и более с дополнительным 

прыжками с одним вращением.

ами

Из стойки
на по лупал ьцах, руки 

в стороны, махом 
правой назад равновесие 

1.7. на одной ноге, другая 
в захват разноименной 

рукой «в кольцо».
То же упражнение 

с другой ноги

оалл

«3» -  со: 
«4» -  со 
«3» -  со 
«2» -  со 

«1» -  недоста

хранение равновесия 4 с; 
хранение равновесия 3 с; 
хранение равновеа я 2 с; 
хранение равновес! я 1 с; 
точная фиксация равновесия

1. 8 .

Равновесие на одной 
ноге, другая вперед;

в сторону; назад. 
То же с другой ноги.

«5» -  нога заф 
«4» -  нога з; 

«3» -- нога
о;шл

иксирована на уровне головы; 
^фиксирована на ур< >вне плеч: 

зафиксирована чу' ъ ниже 
уровня плеч;

«2» -- нога параллельно п 
«1» -  нога параллельно п 

с поворотом бедер внут

оду;
злу

рь.

«5» |- мяч 
касается рук и

в перекат

1.9.

Е! стойке 
на полупальцах 
4 переката мяча 

по ру кам и груди 
из правой в левую руку 

и обратно

балл

«4» -  пе 
вспомогате 

приводящ] 
«3» -  перекат i 

движения 
в

«2» -- зав' 
противополо

груди, г: 
на всю 

р е к ат с i 
льными 
;ими к: п 
подскор! 

и переме: 
сторону 

ершение 
жной ру

е последо 
ймнастка н 
стопу; 
езначител 
движения?, 
отере равн! 
ом во втор 
щением г: 
перзеката; 
переката 
ки и  вспом

вателыю
: опускаф

ь|ными 
и телом: 

овесия; 
ой полов 

имнастки

ни плече

гея

ине

згательнсе



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

движенце тул эвищем 
«1» -  завершение

«5» 6 б]> 
вращен: 

без it> 
«4» -  4 

от пл

«3» - 4  
врапр

В ПОЛ(

« 2»

ПСКОВ,
не обр 
отери 
броска, 
оскост 
не вы: 
броск1 
ения 

Ожени 
не вы:

V
и

2 брос
вращения, ловлей обруча в остЦ 

перемещением, 
не выходя за драницу кру 

«1» -12 броска с изменением пД 
гния,вращения, ловлей обруча в оста 

перемещением, выходя за грани

0'

точное положение 
уча точно в плоекс 
темпа и схождения 
, незначительные 
и вращения и перем 

ходя за. границу кр) 
с отклонениями в 
потерей темпа, на] 
звеньев тела, пер 

ходя за, границу 
;ка с изменением ш

с потерей равновеси 
переката ну груди

е й
' крурз

звеньев 
сти, лов. 
с места; 
тклонен 
ещения. 
га; 
плоское 
'ушения 

ещения 
а;

оскости 
новку и

га; 
оскости 
новку и 
цу круга.

ти

ела,
ii

1.11. Гехниче ское мастерство Обязательная техническая программа

2. Для мальчиков

2.1. Шпагат с правой 
и левой ноги

балл

«5» -  сед с: ка 
бедро 

«4» -  расстол 
«3» -расстоя 
«2» -  таз и ту 

сзад
«1» -  таз и тулоВ: 
находящейся: нс

санием 
м без п 
ние от 

ние от п< 
ловище 

находя 
ище нов 
ги, нога

газа:

,еэ

1

пола правь; 
оворота т; 
пола до беде 
ола до бед( 
повернуты 
щейся ноги 
ернуты в 
сзади согн

пт и левым

р 1-5 см 
6-10 с

в стороН

QDорону 
■та в код

ади
не.

2 .2 .

«5»
«4» -  с неболь 

«3» 4 расст|

Поперечный шпагат балл
« 2»

«1» -  paccTi 
до паха 10-15

сед, ног: 
ш:им пов 
ряние от 

до паха 
расстояние от 

паха 
ряние од 
см с по:

ы;и в сторон: 
оротом беД| 
поперечно 
10 см; 
поперечно 
-15 см; 

поперечно 
воротом бег1

ер внутр: 
й линии

й линии:
10

и линии 
ер внутр

Наклов: вперед, стоя 
на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 
2.3. выпрямлены

(расстояние в см ниже 
уровня скамейки, 
по пальцам рук)

балл «4» -  расстояние 
«3» -  расстояние 
«2» -  расстояние 
«1» -раогтояни

же уровня 
более.; 

уровня скам]

«5» -  расстояние ни 
10 см и 

е ниже
е ниже уровня cicaiv 
е ниже уровня ска\ 
е ниже уровня cicaiv е

скамеикг:

ейки 8- 
ейки 5- 
ейки 3- 
ейк:и 0-

см;
см;
см;
см.



Упражнение «мост» 
2.4. из положения лежа 

на спине

2.5.

Прогибы назад 
из положения 

лежа на животе, 
руки согнуты за головой 

(за 10 с)

балл

балл

ог
ал:

«5» -  вертикальное положение 
вместе, руки и ноги выпря^ 

«4» -  небольшие отклонения 
«3» -  отклонение плеч от вертик 

45 градусов, руки и ноги слегка 
«2» -  отклонение от вертик:

45 градусов, форма удержи 
«1» -  форма определяется, но не

ноги и руки слегка corayt:

ал и

плеч, ноп 
|пены; 

формы; 
и не

УД1

бол 
согнуть^ 

более
веется; 

ерживае 
ы.

ее

ся,

«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 радусой 
ноги и руки слегка разведены;

«2» -  б раз прогнуться до 45 градусов 
по отношению корпуса к п злу, 
ноги и руки слегка разводе ты;

«1» -  5 раз прогнуться до 45 градусов 
по отношению корпуса к злу 

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)

б: л

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 
при обязательном поднимании туловища и )ног 

приближенного к вертикали. Hoi и и руки 
выпрямлены, спина выпрямлена:

«5» -  9 раз;
«4» -  8 раз;
«3» -  7 раз.;
«2» -  6 раз;
«1» -  5 раз:.

Сгибание и разгибание 
2.7. рук в упоре лежа 

на полу
б£ЛЛ

«5» - 1 0  раз; 
«4» -  9 раз; 
«3» -  8 раз; 
«2» -  7 раз; 
«1» -  6 раз.

2.8.

«5» • ое сгибание

Исходное положение -  
упор лежа. Прыжок 

в упор присев 
и прыжком вернуться 
в исходное положение 

(за 10 с)

балл
ие

8 раз, руки выпрямлены, полн 
и разгибание ног;

«4» -  6 раз, руки выпрямлены, полнее сгибание 
и разгибание ног;

«3» -  4 раза, руки выпрямдены, полное сгибан 
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)

бфтй

«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;



2 .10.

Лазание по канату 
с помощью ног 

(без учета времени)

Равновесие стоя на 
одной ноге «ласточка», 
свободная нога назад 

2.11. на уровне горизонтали, 
руки вперед — 

в стороны, 
удерживать 5 с

эалл

балл

«1» -  5 раз с 6 и более с дополнительными 
прыжками с одним вращением.

«5» -  5 метров; 
«4» -  4 метра; 
«3» -  3 метра; 
«2» -  2 метра; 
«1» - 1 м етр

«5» -  сохранение равновесия 5 с 
горизонтально, нога поднята, на __ 

горизонтали и выше, таз ровн о 
выпрямлены, руки вперед -  в 

«4» -  сохранение равновесия 
форма с небольшими отклона 

«3» -  сохранение равновесия 3-4 
уровне не ниже 45 градусов, нед 

уровень наклона туловища, таз слег 
в сторону;

«2» -  сохранение равновесия 2 с, но 
не ниже 45 градусов, недостаточн >] 

наклона туловища, таз слегка 
сторону;

«1» -  сохранение равновесия 2 с, 
нарушения в уровнях наклона 

поднятой ноги, но форма равновес 
________________определяется

уровень 
ноги 

с[гороны; 
4-5 с, 

днями; 
с, нога на 

остаточный 
ка повер

пс

туловище

нут

га на уровне 
.ш уровень 
вернут в

зерьезньр: 
туловища, 

ия в целфм

2.12.
Фиксация стойки 
на руках на полу

алл

«5» -  фиксация 3 с, выпрямле зное и 
напряженное положение тела без наличия 

балансировочных движений;
«4» -  фиксация 3 с, слегка прогнутбе (согнут те) 

положение тела с незначителз ньши 
балансировочными движениями 

в тазобедренных суставах 
«3» -  фиксация 2 с, прогнутое (с эгнутое) 

положение тела с балансирово шыми 
движениями в суставах ног и ту ювища;

«2» -кратковременна;! (1 с) фиксация стойкЦ, 
положение тела прямое, но недо паточно 

напряженное, что приводит к потере равновесия; 
«1» -  кратковременная (менее 1 с) фиксация 

стойки, положение тела -  прогтутое, 
недостаточно напряженное, ноги разведень 

и слегка сбгнуты.

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)

л

«5» -  5 бросков, вертикальное положение тщ|га 
во время вращения, вращение обруча точно 

в боковой плоскости, ловля без потери темй 
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 г лоскостй 

вращения и потерей темпа, нарушения



в вертикальном положении тела, г еремеиш
4га;

гая,
не вь|ходя за границу кр 

«2» - 2 броска с изменением пЦгоскостг 
вращения, ловлей обруча с перемещением, 

выходя
за границу круга;

«1» -- 2 броска с изменением п юскостн 
вращения и отклонениями в вер икаяыюм 

положении тела, ловлей обруча с перемещен 
выходя за границу круг i.

не

ем.

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая пре грамма

3. Уровенъ спортивной квалификации

3.1.
спортивные разряды -  «третий спортивный разряд», «второй спортивны^ разряд»,

«первый спортивный разряд»

Средний балл, позволяющий определить уровень специалыфй фй|: 
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

ическои




