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АННОТАЦИЯ.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа
по виду спорта «Художественная гимнастика» физкультурно-спортивной
направленности. Образовательная деятельность осуществляется в
соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 42 недели.

Цель программы: создание условий, способствующих
систематическим занятиям физической культурой и спортом,
разностороннему, физическому развитию личности, укреплению здоровья
обучающихся и приобщению их к нравственным спортивным ценностям
посредством обучения художественной гимнастике.

Форма обучения: очная.
Срок реализации программы – 3 года.

Режим занятий. Продолжительность одного тренировочного занятия
рассчитывается в академических часах (45 мин.) и с учетом возрастных
особенностей обучающихся: не более 2-х часов.

Возраст обучающихся от 5 до 18 лет.

Минимальный возраст лиц для зачисления и минимальная
наполняемость групп.

Уровень Минимальный возраст для
зачисления в
группы (лет)

Минимальная напол-
няемость групп (человек)

СО 5 10

Объем программы

Этап подготовки Количество часов за
весь период

Количество
часов в неделю

Количество
часов в год

Спортивно-оздоровительный 252 2 84



КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ.

1. Пояснительная записка

1.1.Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая
программа по виду спорта «Художественной гимнастики» направлена
на физическое воспитание обучающихся, получение ими начальных
знаний о физической культуре и спорте, приобщение их к
регулярным занятиям тхэквондо, выявление одаренных обучающихся.

Данная программа разработана на основе следующих документов: Федеральный закон от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в
Российской Федерации» с изменениями и дополнениями; Федеральный закон от 04.12.2007г. №329-ФЗ «О физической
культуре и спорте в Российской Федерации» с изменениями и
дополнениями; Приказ Минпросвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об
утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным
общеобразовательным программам»; Устав МБУ ДО СШ№ 2; Локальные нормативные акты МБУ ДО СШ№ 2;

Направленность Программы: физкультурно-спортивная.
Актуальность программы состоит в том, что она направлена на

удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной
деятельности, обеспечивает физическое, психическое и нравственное
оздоровление обучающихся.

Отличительная особенность программы. Программа
предоставляет возможности детям, достигшим 5-18 летнего возраста
имеющим различный уровень физической подготовки приобщиться к
активным занятиям художественной гимнастикой, укрепить здоровье,
получить социальную практику общения в детском коллективе.

Цель программы: создание условий, способствующих
систематическим занятиям физической культурой и спортом,
разностороннему, физическому развитию личности, укреплению здоровья
обучающихся и приобщению их к нравственным спортивным ценностям
посредством обучения художественной гимнастике.

Задачи: привитие интереса к систематическим занятиям
художественной гимнастикой; укрепление здоровья детей средствами
физической культуры; обеспечение общефизической подготовки; изучение
техники художественной гимнастики; привитие навыков соблюдения
спортивной этики, дисциплины; выявление перспективных детей и
подростков для последующего совершенствования их спортивного



мастерства.
Адресат программы.
Возрастная категория обучающихся - дети от 5 до 18 лет. На обучение по
программе принимаются обучающиеся не имеющие медицинских
противопоказаний к занятиям данным видом физкультурно-спортивной
деятельности.
Зачисление осуществляется без сдачи предварительных тестовых испытаний,
на основании заявления родителей (законных представителей).
Наполняемость в группе от 10 человек.
Форма организации занятий – очная, групповая.
Тип занятий: По типу занятия могут быть комбинированными,
практическими, контрольными, тренировочными, теоретическими,
диагностическими.
Методы обучения: словесный, наглядный, практический.

Режим занятий. Продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (45 мин.)
и с учетом возрастных особенностей обучающихся: не более 2-х часов.
Занятие проводится соответственно возрасту обучающихся, их
подготовленности, интересам, поставленным задачам.

Срок реализации программы – 3 года.

Формы занятий определяются тренером-преподавателем
самостоятельно в зависимости от возрастных, психологических и
физиологических особенностей обучающихся, уровня их
подготовленности и др.

Основные формы занятий на спортивно-оздоровительном этапе: групповая форма (тренировочные и теоретические занятия в
группах);

 самостоятельная работа обучающихся (не более 20 % от общего
количества часов, предусмотренных годовым учебным планом); участие в спортивных соревнованиях (в часах согласно учебному
плану), спортивных мероприятиях. контрольные мероприятия (тесты, зачеты).

Расписание тренировочных занятий составляется и
утверждается директором МБУ ДО СШ № 2 по предоставлению
тренера-преподавателя с учетом наиболее благоприятного режима
тренировочных занятий и отдыха обучающихся, их возрастных
особенностей, возможностей использования спортивных объектов.

2.Планируемые результаты

В ходе освоения программы обучающиеся приобретают



следующие знания: теоретические знания и умения по основам физической культуры,
спорта, гигиены и самоконтроля; демонстрировать развитие общефизических и специальных качеств; демонстрировать навыки и умения в данном виде спорта в
соревновательной деятельности.

За время обучения сформируются : устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом; нравственные и волевые качества личности, настойчивость, смелость,силу воли, целеустремленность, трудолюбие.
Программа обеспечивает достижение обучающимися

следующих личностных, метапредметных и предметных результатов.
Личностные результаты:

- адекватная мотивация к занятиям физической культурой и спортом,
ориентация на здоровый образ жизни;
- устойчивый интерес к занятиям художественной гимнастики;
- навыки самостоятельной работы;
-основы социально ценных личностных качеств (трудолюбие,

организованность, инициативность, уважение к чужому труду и к чужим
достижениям) и др.

Метапредметные результаты:
- планировать свои действия в соответствии с поставленной
задачей,учитывая свои возможности и условия её реализации;

- осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений;
- вносить необходимые коррективы в действие, учитывая

характер сделанных ошибок;
- адекватно воспринимать оценку своей деятельности;
- умение самостоятельно составлять, осуществлять и контролировать

свой образовательный маршрут.
Предметные результаты:

- оценивать правильность выполнения движений и упражнений
спортивно-оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия
их правилам безопасности;
- овладеть основами техники и тактики художественной гимнастики;
- уметь точно и своевременно выполнять задания,

связанные с обязательными правилами;
- уметь развивать необходимые физические качества в

художественной гимнастике средствами других видов спорта и
подвижных игр;
- уметь соблюдать требования техники безопасности.



3. Содержание программы.

Учебный план.
1 год обучения

Наименование вида подготовки

Кол-во
часов

Периоды учебно-тренировочных занятий

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь
Общая физическая подготовка 12 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1

Специальная физическая подготовка 62 7 6 6 6 6 6 7 6 6 6
Теоретическая подготовка и контроль 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Итого 84 9 9 8 8 8 8 9 9 8 8

2 год обучения

Наименование вида подготовки

Кол-во
часов

Периоды учебно-тренировочных занятий

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь
Общая физическая подготовка 12 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1

Специальная физическая подготовка 62 7 6 6 6 6 6 7 6 6 6
Теоретическая подготовка и контроль 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Итого 84 9 9 8 8 8 8 9 9 8 8



3 год обучения

Наименование вида подготовки

Кол-во
часов

Периоды учебно-тренировочных занятий

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь
Общая физическая подготовка 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Специальная физическая подготовка 64 7 7 6 6 6 6 7 7 6 6
Теоретическая подготовка и контроль 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Итого 84 9 9 8 8 8 8 9 9 8 8



4. Содержание программы.
Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об
истории развития и современного состояния художественной
гимнастики, строении и функциях организма человека, понятия о
физической культуре двигательной активности, здоровом образе жизни.
История развития и современное состояние художественной
гимнастики: истоки; история развития; анализ результатов достижений
российских гимнасток; задачи, тенденции и перспективы развития.
Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной
форме об опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних
органов, органов дыхания, кровообращения, пищеварения и нервной
системы. Общая и специальная физическая подготовка: понятие об
общей и специальной физической подготовке, понятие двигательных
качеств (гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости
и равновесия); основные термины. Основы музыкальной грамоты:
понятие о содержании и характере музыки; метр, такт, размер, ритм и
мелодия, темп, музыкальная динамика; значение музыки в
художественной гимнастике. Режим питания и гигиена: понятие о
режиме, его значение; понятие о правильном питании; понятие о гигиене
гимнастки.

Общая физическая подготовка.
Общая физическая подготовка - комплексный процесс всестороннего
физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-
двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательных систем, и
развитие общей выносливости гимнастов. С помощью ОФП спортсмены
овладевают двигательными навыками, умениями, физическими,
психомоторными,морально-волевыми качествами, которые служат решению
следующих задач:
- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнастов, которые
должны уметь хорошо бегать, прыгать, быть физически разносторонне
подготовленными спортсменами;
-расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление
опорно-двигательного аппарата будущих гимнастов с учетом специфики
художественной гимнастики.
Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, спортивные и
подвижные игры, бег, плавание, езда на велосипедах.

Общеразвивающие упражнения:
1.Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонка»,

«направляющий»,«замыкающий». Передвижение по залу: в обход,
противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали.Фигурные построения: ряды,
колонны, круги.

Движения строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в



движении.
Движения бегом: переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в

движении.
Перемена направления. Границы площадки, углы, середина, центр.
Движение в обход, противоходом, по диагонали, змейкой.
2.Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук

вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном
темпе, махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с
отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со
скакалкой, сложенной в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в
крайних положениях) и др.

3.Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые
движения головой в различных направлениях; маховые, пружинящие
движения туловищем из различных исходных положений, упражнения на
растягивание во всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы;
упражнения с наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в
стойке ноги врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения
лежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за
гимнастическую стенку или удерживаются партнером.

4.Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые
движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе;
ходьба на пальцах, пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед,
назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через гимнастическую
скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание и расслабление ног,
маховые и круговые движения из различных исходных положений,
упражнения в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с
помощью партнера или на снарядах.

5.Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову,
поднять оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно
согнуть и быстро разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не
опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени и
сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю
перекладину гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и
задержать 4-6 секунд.
Упражнения для развития быстроты:

- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу;
- бег с ускорениями;
- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке.
Спортивные и подвижные игры:

Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная ходьба и бег с
размахиванием руками.

«Веселые воробышки» – подскоки на двух ногах.
«Резвые мышата» – ползание на коленях.
«Догоняй-ка» – дети бегают друг за другом.



Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка – это специально

организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование
физических качеств, необходимых для успешного освоения и качественного
выполнения упражнений конкретного вида спорта.
Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП
приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте
спортивного мастерства, и соответственно выступлениях на соревнованиях. В
связи с этим на этапе специализированной подготовки важна индивидуализация
СФП. Тренеру-преподавателю важно знать особенности структуры
двигательных качеств каждой гимнастки, характерные недостатки в ее
подготовке, знать основные пути их возможного устранения.

Наиболее эффективна СФП тогда, когда осуществляется в единстве с
ОФП.

1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости:
Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из различных
исходных положений – сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад «мост» (лежа,
стоя, с захватом ног). Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в
сторону, со скамейки. Движением ногами (махи) в различных направлениях и с
максимальной амплитудой, медленные движения ногами с фиксацией
конечного положения в течение нескольких секунд.

Примечания:
- упражнения включаются в каждый урок;
- упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек

второго года обучения усложнять изменением исходных положений,
применением захватов и самозахватов, отягощений, удержанием положений в
растянутом состоянии, применением принудительного растягивания.

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование
равновесия:

Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным,
пружинными шагами);выполнение упражнений с выключенным зрительным
анализатором, прыжки толчком с поворотом на 180-360 (сериями 10 раз с
открытыми глазами, 10 - с закрытыми).

3. Упражнения для развития координации движений:
Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих
базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с предметом и без
него).
Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной
ориентировки, на уменьшенной площади опоры).

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:
Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением
продолжительности и скорости (второй год обучения). Различные эстафеты и
игры с бегом и прыжками, используя мячи,обручи и др. предметы.
Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту прыжка
постепенноувеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами.



Технико-тактическая подготовка.
В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты:
№ Виды подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работы

1
. Техническая

Беспредметная Освоение техники упражнений без предмета
Предметная Освоение техники упражнений с предметами
Хореографическая Освоение элементов классического, историко-

бытового, народного и современного танцев
Музыкально-двигательная Освоение элементов музыкальной грамоты,

развитие музыкальности
Композиционно-
исполнительская

Составление и отработка соревновательных
Программ

Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее
компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная,
прыжковая, акробатическая и танцевальная подготовки.

Упражнения без предмета являются базой технической подготовки.
К ним относятся все «элементы тела»- волны, наклоны, прыжки и равновесия.
Эти упражнения выполняются на каждом занятии, предпочтительно в основной
части в виде комплексов упражнений или поточным методом.

Классификация упражнений беспредметной подготовки
Структурные
группы Типы упражнений Виды упражнений

Пружинные
движения

ногами на двух, одной, поочередно
целостно всеми частями тела
руками во всех направлениях,

одно- и разноименно
Расслабления простые

посегментные
стекание

Волны
вперед

руками, туловищем, целостнообратные
боковые

Взмахи передне-задние руками, туловищем, целостно
боковые

Наклоны

по направлению вперед, назад, в сторону
круговые

по амплитуде 450, 900 (горизонтальные), 1350 и ниже (низкие)
по И.П. или по опоре на двух ногах, на носках

на одной ноге, носке
на коленях, на одном колене

в выпадах

Равновесия

по направлению наклона
туловища передние, боковые, задние

по амплитуде наклона высокие, горизонтальные (900), низкие (1350и ниже)
по амплитуде отведения

свободной ноги 450, 900,1350, 1800 и более градусов
по положению свободной

ноги
прямая и согнутая

(по способу сгибания пассе, аттитюд, кольцом)
по способу удержания
свободной ноги пассивное (с помощью руки), активное (силой мышц)
по способу опоры на всей стопе, на носке, на колене



Повороты
по способу исполнения

переступанием, скрещением, смещением стопы, одноименным
вращением в сторону опорной ноги, разноименным вращением в
противоположную сторону, выкрутом от маховой ноги, серийно,

поточно
по позе простые позы, переднего, бокового, заднего равновесия, аттитюда

(активно и пассивно), кольцом (активно и пассивно)
по продолжительности 900, 1800, 3600, 5400 и 720, трех-, четырех (и т.д.) оборотные

Прыжки

толчком двумя, приземление
на две

выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь, «щучка», прогнувшись,
кольцо двумя

толчком двумя, приземление
на одну открытый, касаясь, в кольцо, касаясь в кольцо

толчком одной приземление
на две

шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка», махом одной с поворотом
прогнувшись или кольцо двумя

толчком одной,
приземление на толчковую

скачок, открытый, с поворотом кругом (выкрутом), подбивные,
«казак», со сменой ног - разножка, в кольцо, касаясь в кольцо,

револьтад
толчком одной,

приземление на маховую без
смены ног

пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в кольцо, шагом в кольцо,
шагом прогнувшись, жэтэ антурнан, жэтэ антурнан в кольцо, жэтэ
антурнан касаясь в кольцо, шагом с поворотом туловища ¼, ½,

«бедуинский»
толчком одной,

приземление на маховую со
сменой ног

впереди, сзади, перекидной, разноименный перекидной

статические
положения:
мосты на двух и одной ногах,

руках
шпагаты на правую, левую ногу,

поперечный
упоры стоя, сидя, лежа
стойки на лопатках, груди,

предплечьях, руках
динамически
е движения
перекаты по направлению вперед, назад, в сторону

по положению тела в группировке, согнувшись, прогнувшись
кувырки по направлению вперед, назад

по положению тела в группировке, согнувшись, прогнувшись и комбинированно
по соединениям в стойку на голове, в стойку на руках

перевороты
(медленные
темповые)

по направлению вперед, назад, в сторону

по способу опоры через касание двумя руками, одной рукой на предплечьях
сальто по направлению вперед, назад, в сторону

без и с поворотом вокруг
продольной оси - «твист»
однооборотные и 2-4

оборотные
Партерные
элементы
седы обычный, на пятках (е)

бедре, ноги врозь, углом
упоры присев, на коленях, сидя,

лежа, лежа на бедрах, сзади
положения
лежа на спине, животе, боку,

движения повороты, переползания,
перекаты

Ходьба и бег,
спортивные
виды ходьбы

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



спортивные
виды бега

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

специфическ
ие виды
ходьбы и
бега

мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий

Базовый уровень
1 год 1.Повороты:
обучения - переступание, скрестный, одноименный на 180 , нога на пассе

2.Равновесия:
- на пассе
- в полуприседе
-переднее
- на колене нога вперед
3.Волны:
- руками
- расслабление рук
- волна вперед
4.Наклоны и гибкость:
- из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола
- из и.п.- о.с.- стойка ноги врозь- в сторону
- из и.п.- о.с.- стоя на коленях- назад, до касания руками пола
- мост стоя
- шпагаты со скамейки
5.Прыжки:
- на двух, поджатые, в полном седее, галопы, козлик с поворотом, касаясь, касаясь толчком
двумя, казачок
6.Контроль техники исполнения элементов
1.Повороты:
-одноименные (на 360 градусов, нога на пассе на 360, нога впереди
- казачок
2. Равновесия:
- переднее вертикальное « арабеск»
- атитюд
- боковое с помощью на правую и левую ногу
- в кольцо
3.Волны:
- вперед и обратная

2-3 год
- руками
4.Наклоны и гибкость:

обучения - из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола
- из и.п.- о.с.- стойка на одной ноге- наклон в назад
- из и.п.- о.с.- стоя на колене одной ноги, глубокий наклон назад
- мост стоя
- шпагаты со стула
- подъем волной
- ловля ноги в кольцо из положения лежа
- вращение в шпагате с наклоном вперед
- переворот в кобру
- стойка на локтях вперед и назад
5. Прыжки:
- в кольцо, « чупа – чупс», с поворотом вокруг себя, толчком двух , казачок, касаясь, шагом,
касаясь в кольцо касаясь толчком двумя
6. Комбинации из различных элементов тела – 5 часов
7. Контроль техники исполнения элементов

Углубленный уровень
1.Повороты:
- одноименные (на 540 градусов, нога на пассе, на 360, нога впереди; 360 градусов нога в аттитюд
и в кольцо
- разноименный на 360 градусов, нога на пассе
- спиральный на двух ногах на 180 градусов



1 и 2 год
обучения

- поворот в казаке
2. Равновесия:
- переднее, боковое, заднее горизонтальное
- боковое и переднее с помощью
- боковое с отклоном
- в кольцо
- «планше»
3. Волны:
- у опоры (целостная, боковая)
- целостная вперед
–волна с круговым движением корпуса
4.Наклоны и гибкость:
- мост в затяжку
- шпагаты на провисание
- лицом к станку наклон назад на одной ноге другая в шпагат на опоре
- вращение в затяжке
5. Прыжки:
- с поворотом вокруг себя толчком одной (ноги вместе или нога в пассе), казачок, казачок с
поворотом, касаясь в кольцо, касаясь с поворотом, касаясь прогнувшись, шагом с поворотом,
кольцо двумя, касаясь со сменной ног
6. Комбинации из различных элементов тела – 6 часов
7. Контроль техники исполнения элементов

3 и 4 год
обучения

Прыжки:
- кабриоль
- казачок, казачок с поворотом
- подбивной, касаясь
- касаясь в кольцо, касаясь со сменной ног
- касаясь прогнувшись
- касаясь с поворотом
- касаясь прогнувшись с поворотом
- шагом
- тройной прыжок шагом
- шагом в кольцо
- шагом прогнувшись
- шагом с поворотом
- шагом прогнувшись с поворотом
Равновесия:
- в кольцо
- в кольцо без помощи
- в затяжку
- « планше»
- заднее
- боковое с отклоном
- « качели»
- подъем волной
Повороты:
- арабеск
- аттитюд
- в кольцо
- кольцо без помощи
- в затяжку
- « планше»
- шпагат вперед (в сторону) с помощью на 360
- в пассе на 720 градусов
- фуэте на 720 градусов (с одним опусканием на пятку)
Гибкость:
- мост в затяжку
- стойка на локтях
- переводы ног в различных направлениях
- перевороты различных форм
- шпагаты на провисание



5 год
обучения

Совершенствование навыка выполнения элементов гибкости, поворотов, прыжков, равновесий;
комбинаций из различных элементов тела

Предметная подготовка - формирование техники движений предметами,
компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная,
бросковая и перекатная подготовки.
Упражнения выполняются с пятью разными по форме, фактуре, размерам
предметами: скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой, которые
предполагают следующие группы движений: удержание и баланс,
вращательные и фигурные движения, бросковые движения и перекаты.

Классификация упражнений с предметами

Структурные
группы

Типы упражнений Виды упражнений

Броски и
переброски

прямые боковые, лицевые, горизонтальные
обводные под руку, ногу, плечо, за спину
крученые по различным осям
нетипичным захватом ногой (ами), за конец, середину, конец и середину предмета
двух предметов параллельные, разнонаправленные, разно-плоскостные,

поочередные, последовательные

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

стопой

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

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

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

по телу
по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам, по
передней, задней, боковой поверхности туловища и ног, в
разных плоскостях

Вращения
на руках на кистях одной и двух, на локте, перед собой, сбоку, сзади,

над и за головой, в разных плоскостях
на туловище без и со смещением
на ногах на двух и одной, свободной и опорной

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

со смещением

Обкрутки
рук (и) кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки
туловища шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища
ног (и) стопы, голени, всей ноги

Фигурные
движения

круги
восьмерки малые, средние и большие в разных плоскостях
спирали, змейки,
мельницы

вертикальные, горизонтальные и круговые;
в разных плоскостях

Прыжки через
предмет

с 1-3 вращениями, в
петлю (скрестно), узким
хватом

вперед, назад, в сторону;
с различным положением тела

через движущийся
предмет

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



Хореографическая подготовка включает обучение элементам 4
танцевальных систем: классической, историко-бытовой, народно-характерной и
современной. Хореографическая подготовка двигательно обогащает гимнасток,
содействует разнообразию их деятельности и расширению средств
выразительности в соревновательных программах, формирует правильное
понимание красоты поз, линий, положений и движений тела, развивает культуру
движений, а также воспитывает музыкальность ритмичность, эмоциональность и
выразительность.

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок (уроков)
классического, народно-характерного и современного содержания, а также при
разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций.

Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений
понимать музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом,
ритмом, динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство с элементами
музыкальной грамоты; формирование умения слушать и понимать музыку,
различать средства музыкальной выразительности; развитие умения
согласовывать движения с музыкой и средствами музыкальной выразительности;
совершенствования творческих способностей - поиска соответствующих музыке
движений.

Композиционно-исполнительская подготовка - это
поиск элементов и соединений, работа с музыкальным материалом,
составление и совершенствование соревновательных и спортивно-
показательных программ, совершенствование качества их исполнения,
формирование виртуозности, выразительности и артистизма. Осуществляется
на специальных постановочных уроках или во время комплексных занятий.

Соревновательная деятельность.
Теория. Правила соревнований. Форма гимнаста. Возрастные группы,

весовые категории. Единая всероссийская спортивная классификация.
Практика. Участие в соревнованиях.

Психологическая подготовка.

В процессе многолетней тренировки решение задач психологической
подготовки сводятся к следующему:
1. Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов чувства
коллектива, разносторонних интересов, положительных черт личности.

Элементы
входом
в предмет о

надеванием махом вперед, назад внутрь и наружу

набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, назад, и в сторону

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

Складывание
предметов

соединением концов
поочередными
перехватами

перед собой, сзади, сбоку, над и за головой

задеванием части тела
обкручиванием рук (и), ног (и), туловища



2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: целеустремленность
и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость,
инициативность и дисциплинированность.
3. Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их
деятельности в составе команды и отдельных звеньев.
4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете,
спортсмен должен научиться эффективно применять на соревнованиях все то,
чему он научился в процессе учебно-тренировочных занятий.
Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям.
Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности
спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта,
специализированных психических функций и психомоторных качеств.
Общая психологическая подготовка решает такие задачи, как воспитание
моральных качеств занимающихся; формирование положительного
психологического климата; воспитание волевых качеств; развитие способности
управлять своими эмоциями; развитие внимания; развитие процессов восприятия;
развитие тактического мышления.
Воспитание моральных качеств осуществляется в ходе учебно-тренировочного
процесса и направлено на воспитание у юных спортсменов характера,
нравственных качеств, идейной убежденности, коллективизма, патриотизма,
разносторонних интересов, положительного отношения к труду и занятиям
спортом.
Воспитание волевых качеств побуждает спортсменов преодолевать трудности,
которые возникают в процессе тренировки, а также в ходе соревнований.
К основным волевым качествам, которыми должны обладать гимнасты, относятся
смелость и решительность, целеустремленность и настойчивость, выдержка и
самообладание, инициативность и дисциплинированность.
Развитие способности управлять своими эмоциями связано с включением в
тренировочные занятия эмоциональных и достаточно сложных для того или иного
возраста упражнений с использованием игрового и соревновательного методов,
добиваясь обязательного их выполнения и, таким образом, воспитывая у
спортсменов уверенность в своих силах. Снятию утомления и чрезмерного
эмоционального возбуждения также способствует аутогенная и
психорегулирующая тренировка.
Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая
психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение
всего года, и специальная психологическая подготовка к выступлению на
конкретных соревнованиях.
В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются
высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная
устойчивость, способность к саморегуляции в соревновательной обстановке.
В ходе подготовки к конкретным соревнованиям предусматривается специальная
(предсоревновательная) психологическая подготовка спортсмена к выступлению,
характеризующаяся стремлением к обязательной победе, эмоционального



возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех,
способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением,
умением немедленно выполнять во время выступления действия и необходимые
для победы.

Тестирование и контроль.
Теоретическая часть. Методика выполнения тестовых упражнений, количество
попыток, исходные положения. Техника безопасности во время выполнения
тестовых упражнений.
Практическая часть. Разминка. Сдача контрольно-тестовых упражнений по
ОФП и СФП.

Воспитательная работа.

Неотъемлемым компонентом Программы является воспитательная
работа. Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой ,
творческой личности воспитанников на основе формирования физической
культуры и организации педагогической поддержки. Задачи, решаемые в
процессе воспитательной деятельности тренера: воспитание стойкого интереса
и целеустремленности в занятиях, настойчивости, трудолюбия, установки на
здоровый образ жизни; привитие необходимых гигиенических навыков,
дисциплинированности.

Воспитательная работа проводится в процессе учебно-тренировочных
занятий. Цели деятельности в физическом воспитании объединяются общей
направленностью: формирование потребности на занятиях в физических
упражнениях, укрепление здоровья, повышение трудоспособности,
интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие.
Воспитательная работа способствует индивидуализации обучающихся в
коллективе, активном усвоении и воспроизведении знаний, умений и
двигательных действий, приобретаемых обучающимися в процессе освоения,
воспроизведения и самостоятельного использования накапливаемого опыта в
физкультурно-спортивной деятельности. К воспитательной работе относится
также и работа с родителями.

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО -ПЕДАГОГИЧЕСКИХ
УСЛОВИЙ.

5. Календарный учебный график

1 Продолжительность
учебного года:

42 недели учебно-тренировочных занятий
Начало учебного года – сентябрь

Сроки проведения комплектования
групп обучающихся в МБУ ДО СШ № 2

согласно Уставу.



2 Аттестация декабрь
май

3 Регламент
образовательного
процесса

Учебно-тренировочные занятия
проводятся по расписанию,
утвержденному директором
МБУ ДО СШ № 2.
Тренировочные занятия проводятся с 8.00
часов до20.00 часов. Для обучающихся в

возрасте 16-18 лет допускается окончание
занятий в 21.00 часов. Продолжительность
занятия рассчитывается в академических

часах (45 мин)
4. Количество учебных

недель
42

5. Количество учебных
часов в год и режим
занятий

2/84

6. Система контроля и формы аттестации.
Контрольные и тестовые упражнения содержат подбор упражнений, выполнение
которых позволяет тренеру-преподавателю определить степень усвоения
учебного материала и уровень физического развития и подготовленности
обучающихся.

Вводный и текущий контроль. Вводный контроль осуществляется
тренером-преподавателем в начале учебного года для контроля динамики
усвоения учебного материала. Текущий контроль успеваемости обучающихся
проводится в виде теоретического тестирования, как правило, в декабре месяце.

Промежуточная (итоговая) аттестация осуществляется в конце учебного
года (май). Форма промежуточной (итоговой) аттестации – контрольно-тестовые
упражнения.

Формы подведения итогов реализации образовательной программы.
К проведению аттестации допускаются все обучающиеся Учреждения, не

имеющие медицинские противопоказания.
Формами аттестации являются:

- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической
подготовке;
- участие в соревнованиях различного уровня.



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки.

№
п/п Упражнения Единица

оценки Норматив

1 год обучения

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.

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.

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 год обучения

1. «Мост» 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.
«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» - не выполнен захват

3. 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»- расстояние от пола до бедра более 10 см.

4. Поперечный шпагат балл

«5» – сед, ноги точно в стороны;
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь;
«3» – расстояние от поперечной линии

до паха 1-3 см;
«2» – расстояние от поперечной линии

до паха 4-6 см;
«1»- расстояние от поперечной линии

до паха 7-10 см.



5.

Сохранение равновесия
с закрытыми глазами.
Выполнить на правой и
левой ноге, в исходном
положении-удержание
ноги в сторону с
помощью руки.

балл
«5» – сохранение равновесия на полной стопе 10 с;

«4» – сохранение равновесия 7 с;
«3» – сохранение равновесия 4 с.
«2» – сохранение равновесия 2 с.

6.
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.

7.
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.

8.

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.



3 год обучения

1. «Мост» 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.
«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» - не выполнен захват

3. 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»- расстояние от пола до бедра более 10 см.

4 Поперечный шпагат балл

«5» – сед, ноги точно в стороны;
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь;
«3» – расстояние от поперечной линии

до паха 1-5 см;
«2» – расстояние от поперечной линии

до паха 5-10 см;
«1»- расстояние от поперечной линии

до паха 10-12 см.

5.

Сохранение равновесия
с закрытыми глазами.
Выполнить на правой и
левой ноге, в исходном
положении-удержание
ноги в сторону с
помощью руки.

балл
«5» – сохранение равновесия на полной стопе 12 с;

«4» – сохранение равновесия10 с;
«3» – сохранение равновесия 7 с.
«2» – сохранение равновесия 5 с.

6
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.

7
Сед «углом»,
руки в стороны
(в течение 10 с)

балл

«5» – угол между ногами и туловищем 60º,
туловище прямое, ноги выпрямлены,
стопы оттянуты, руки точно в стороны;
«4» – угол между ногами и туловищем 60º,
туловище прямое, ноги выпрямлены, носки

оттянуты, руки приподняты;



«3» – угол между ногами и туловищем 60º, сутулая
спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты,

руки приподняты;
«2» – угол между ногами и туловищем 60º, сутулая

спина, ноги незначительно согнуты,
руки приподняты;

«1» – угол между ногами и туловищем более 60º,
сутулая спина, ноги незначительно согнуты,

стопы не оттянуты.

8.

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.

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

7. Методическое обеспечение программы.

Учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным
принципом комплектования учебных групп по художественной гимнастике и
рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических
знаний, формирование практических умений и навыков.

В процессе обучения выбирают и применяют те средства и методы, с
помощью которых можно быстрее и эффективнее решить поставленные
задачи.

Учебный процесс по программе проводится в форме теоретических и
практических занятий.

Теоретическая часть – это программный материал по теории
художественной гимнастики: правила поведения в спортзале, основы гигиены,
влияние физических упражнений на организм человека, техника и



терминология художественной гимнастики и т.п.
На практических занятиях обучающиеся овладевают основами техники

художественной гимнастики. Программная методика обучения художественной
гимнастике опирается на общепедагогические принципы с учетом
индивидуального подхода к ребенку: сознательности и активности,
систематичности, наглядности, доступности.

Основные принципы, положенные в основу программы: принцип доступности – упражнения должны быть доступны и понятны
детям; принцип от простого к сложному – начинать выполнение упражнений от
наиболее простых, а затем переходить к сложным; принцип многократного выполнения упражнения – наибольший эффект от
приёма достигается, если его выполнять большое количество раз; принцип чередования упражнения с интервалами отдыха – для
восстановления организма после нагрузки необходим отдых; принцип расчлененного выполнения упражнения – если упражнение
сложное, то его надо разделить на фрагменты и выполнять их по
отдельности, а затем соединять в одно целое; принцип постепенного и волнообразного увеличения нагрузки – нагрузка в
последующих занятиях должна увеличиваться понемногу и дойдя до
определенного значения должна также понемногу уменьшаться; принцип соответствия интенсивности и объема нагрузки возрастным и
индивидуальным особенностям обучающихся; принцип демократичности, предполагающий сотрудничество тренера-
преподавателя и обучающегося; принцип системности и последовательности – знание в программе даются в
определенной системе, накапливая запас знаний, обучающиеся могут
применять их на практике.

Методы работы: словесные методы: показ техники, рассказ, беседа, сообщения, диалог,
объяснение, обсуждение, пояснение – эти методы способствуют
обогащению теоретических знаний обучающихся, являются источником
новой информации; наглядные методы: наглядный показ, презентации, демонстрации
иллюстраций, наглядные пособия, учебные фильмы. Наглядные методы
дают возможность более детального обследования объектов, дополняют
словесные методы, способствуют развитию мышления обучающихся. практические методы: упражнения, подвижные и спортивные игры,
соревнования. Данные методы позволяют воплотить теоретические знания
на практике, способствуют развитию навыков и умений обучающихся.

Требования по технике безопасности в процессе реализации программы.
В процессе реализации Программы на любом этапе подготовки со всем

контингентом обучающихся проводятся обязательные инструктажи по
технике безопасности:



1. Плановые инструктажи.
Проводятся два раза в год:
- на начало учебного года – вводный инструктаж;
- перед зимними каникулами (конец декабря)

2. Внеплановые инструктажи проводятся по необходимости, на основании
приказа директора МБУ ДО СШ№ 2.

Проведение инструктажей по технике безопасности с обучающимися
фиксируется в журнале учета работы учебной группы в разделе «Техника
безопасности».

Условия реализации программы.

Материально-техническое обеспечение программы:
Для реализации дополнительной общеразвивающей программы по

художественной гимнастике необходимы следующие условия:
-наличие тренировочного спортивного зала;
-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем: маты гимнастические,
мячи для художественной гимнастики, обручи гимнастические, скакалки
гимнастические, шведская стенка.

Кадровое обеспечение:
Данная программа реализуется тренером-преподавателем, имеющим

профессиональное образование в области физической культуры и спорта, и
постоянно повышающим уровень профессионального мастерства. Уровень
педагогических компетенций тренера-преподавателя должен соответствовать
профессиональному стандарту «Тренер-преподаватель», утвержденного
приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации №
952-н от 24 декабря 2020 года.
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