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Пояснительная записка 

 

Эстетическая гимнастика – новое направление гимнастики. Это  очень молодой 

вид спорта, который за короткий промежуток времени уже отстоял свое право на 

существование.  В современном виде эстетическая гимнастика это – набор спортивных 

элементов, объединенных в хореографическую композицию. Этот вид музыкально-

ритмического воспитания  включает гармонические, ритмические и динамические 

элементы, выполняемые с естественной грацией и силой. 

Гимнастические упражнения эстетической гимнастики – очень действенное 

средство развития физических качеств, воспитания решительности и смелости. 

Различные движения и положения тела улучшают ориентировку в 

пространстве,  оказывают специфическое воздействие на внутренние органы, повышая 

их функциональную устойчивость. Упражнения очень многообразны по форме, по 

степени сложности, по характеру воздействия на организм. Они оказывают 

значительную нагрузку на опорно-двигательный аппарат,  приводят к существенному 

развитию мускулатуры. 

Эстетическая гимнастика пользуется популярностью в мире, поскольку является 

командным видом спорта – все движения выполняются синхронно, плавно и 

естественно. В результате тренировок оттачивается исполнение каждого элемента, 

достигается абсолютное единение с музыкой. 

Каждая программа – маленький спектакль, соединяющий в себе спорт, пластику, 

грацию, современную хореографию, командный дух и экспрессию. 

Эстетическая гимнастика – вид спорта, основанный на стилизованных, 

естественных движениях всего тела. Существует непрерывный поток от одного 

движения к другому, как если бы каждое новое движение происходило от предыдущего. 

Все движения выполняются  плавно, значительно изменяясь и в динамике и в скорости. 

Композиции содержат универсальные и разнообразные движения тела, как, например, 

тело волнами и качели, прыжки и подскоки, спиральные повороты и танцевальные 

шаги. Для этого необходимы гибкость, скорость, сила, координация и способность 
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двигаться без усилий. Допускаются и приветствуются различные варианты поддержек 

и взаимодействий гимнасток.  Гимнастика эстетическая не зря получила такое название. 

В ней действительно чувствуется настоящая эстетика и изящество! 

Слово ЭСТЕТИКА – означает «наука о красоте».  

В данном случае речь идет о физической красоте: 

• Физическое развитие (антропометрические данные – вес, рост и их соотношение) 

• Физическая подготовка (скорость, сила, гибкость, выносливость, ловкость 

–  морфофункциональная система организма) 

• Культура поведения. 

В программе по эстетической гимнастике отражены основные принципы 

спортивной подготовки юных спортсменок, результаты научных исследований, опыт 

работы спортивных школ по эстетической и художественной гимнастике. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической 

подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; 

педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его 

требованиям спортивного мастерства. Обеспечение в многолетнем тренировочном  

процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и, технико-

тактической  и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа подготовки, 

индивидуальных особенностей юной гимнастки вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием 

тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 

педагогической задачи. 
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I. Общие положения. 

1.1. Название программы 

       Дополнительная  образовательная  программа спортивной подготовки по 

виду спорта "эстетической гимнастике" (далее - Программа) предназначена  для  

организации  образовательной деятельности по спортивной подготовке эстетическая 

гимнастика с учетом совокупности минимальных  требований  к  спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом  спортивной подготовки по виду 

спорта "эстетическая гимнастика", утвержденным  приказом  Минспорта  России  от  21 

ноября 2022 г. N 1037 (далее - ФССП). 

 
1.2. Цели и задачи программы: 

1. Содействие физическому развитию ребёнка средствами эстетической гимнастики. 

2. Участие в турнирах, первенствах и чемпионатах по эстетической гимнастике 

Частной целью является освоение и выполнение разрядных требований. 

Задачи спортивной подготовки в эстетической гимнастике: 

Задачи общей физической подготовки: 

1. Укрепление здоровья. 

2. Воспитание основных физических качеств. 

3. Повышение уровня обшей работоспособности. 

4.  Совершенствование жизненно важных навыков и умений. 

Специальная физическая подготовка – процесс воспитания физических способностей 

и функциональных возможностей спортсмена, отвечающих специфике эстетической 

гимнастике. 

Задачи специальной физической подготовки: 

1. Всестороннее, гармоничное развитие занимающихся. 

2. Соразмерное развитие физических качеств (гибкость, ловкость, сила, прыгучесть, 

быстрота, функции равновесия, выносливость, пластичность). 

3. Формирование специальных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной 

деятельности в эстетической гимнастике. 

4. Воспитание морально-волевых и нравственно-этических качеств, коллективизма. 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=434622&date=24.01.2023
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5. Развитие эстетических качеств (танцевальность, музыкальность, выразительность, 

артистизм). 

Главная задача данной программы заключается в подготовке физически крепких, 

с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменок, в 

воспитании социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем.  

Основным условием выполнения данной задачи является целенаправленная 

подготовка, которая предусматривает: 

• содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья обучающихся; 

• подготовку гимнасток высокой квалификации, резерва сборных юношеских и 

молодежных команд; 

• повышения тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня технических 

навыков  в процессе многолетней подготовки до требований в группах спортивного 

совершенствования; 

• подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем командной подготовки спортсменок; 

• подготовку судей по эстетической гимнастике; 

• подготовку и выполнение нормативных требований.   

       Данная учебная программа предназначена для успешной организации 

тренировочного процесса отделения эстетической гимнастики в СШ «Раменское». 

Программа включает планирование и методические рекомендации по систематизации 

учебно-тренировочного процесса. В программе предложены методики, разработанные 

специалистами эстетической гимнастики и смежных видов спорта. 

Эстетическая гимнастика представлена как вид спорта и учебная дисциплина, а так же 

как один из важнейших компонентов целостного развития личности. Материал учебной 

программы предусматривает овладение системой научно-практических и специальных 

знаний, необходимых для самосовершенствования и профессионального развития. 

Средства программы способствуют формированию здорового образа жизни и 

достижению наивысших спортивных результатов. 

В результате занятий спортсменки приобретают знания, умения и навыки, необходимые 
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для практического использования в спортивной жизни. Эстетическая гимнастика – один 

из немногих видов спорта, в котором удачно сочетаются музыка, спорт и искусство. 

Женское очарование, особая пластика, грациозность и мягкость движений нашли свое 

отражение в упражнениях эстетической гимнастики.  

К характерным особенностям методики преподавания эстетической гимнастики 

относится требование точного технического выполнения упражнений занимающимися. 

В противном случае не удастся достичь желаемого их воздействия на организм, 

целенаправленно повысить функциональные возможности органов и систем, воспитать 

нужные двигательные навыки, добиться изящества и выразительности движений, 

красивой осанки и стройной фигуры, то есть решить основные задачи эстетической 

гимнастики. 

Для развития творческой активности юных гимнасток полезны  показательные 

выступления. 

Составление композиция для показательных выступлений – это своеобразная 

творческая работа. Автор композиции должен быть хорошо знаком с группой, знать 

возраст гимнасток и степень их подготовленности, занимающиеся на занятиях твердо 

должны усвоить отдельные упражнения, из которых составляется комбинация. 

При выборе музыкального произведения для командного упражнения нужно учитывать 

особенности выполнения основных элементов. 

Всестороннее гармоническое развитие организма, сохранение здоровья, 

работоспособности, обаяния и достижение высоких спортивных результатов —  такова 

основная задача занятий эстетической гимнастикой. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

II. Характеристика программы 
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2.1. Сроки реализации этапов программы, возраст лиц, проходящих спортивную 
подготовку, наполняемость групп. 

 
2.2. Объем программы. 

 

Этапный 
норматив 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства До 

года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 
трех лет 

Количество 
часов в 
неделю 

4,5-6 6-9 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 
количество 

часов 

234-
312 312-468 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

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

программы. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе 

следующих методических положений:  

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, 

модельным характеристикам;  

- увеличение нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на 

последующих этапах;  

Этапы спортивной 
подготовки 

Длительность 
этапов (в годах) 

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость групп 
 (человек) 

Этап 
начальной подготовки 

2-3 6 15 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
5-6 8 8 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Без ограничений 14 4 

Этап 
высшего спортивного 

мастерства 
Без ограничений 16 2 
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- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;  

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего 

организма спортсмена. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

 учебно-тренировочные занятия; 

---- учебно-тренировочные мероприятия; 

 спортивные соревнования; 

 работа по индивидуальным планам. 

Учебно-тренировочные занятия 

Освоение образовательной программы осуществляется в рамках проведения 

групповых теоретических и практических учебно-тренировочных занятиях. Формы 

организации занятий: урочная (аудиторные – теоретические занятия, практические 

занятия), дистанционная (синхронная и асинхронная организация учебно-тренировочного 

процесса с применением дистанционных образовательных технологий).  

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении ситуаций 

угрозы жизни и здоровью занимающихся (эпидемии, режим повышенной готовности), а 

также при отсутствии материально-технической базы по производственным причинам 

(ремонтные работы, соревновательная деятельность). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 

и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 

часов. 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на период 

выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, отпуска допускается 

объединение на временной основе учебно-тренировочных групп для проведения учебно-

тренировочных занятий при соблюдении следующих условий: 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных занятий 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к соревнованиям 

1.1 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

--- 14 18 

1.2 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 
соревнованиям 

--- 14 18 

1.3 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
Московской области 

--- 14 14 

 2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 
специальной физической 

подготовке  

--- 14 18 

2.2 Восстановительные 
мероприятия --- До 10 суток 
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2.3 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

 До 3 суток, но не более 2 раза 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 

 
Планируемые показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта эстетическая гимнастика 

Виды 
соревнований 

Этапы спортивной подготовки 

 
Этап 

начальной 
подготовки 

 

 
Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Контрольные 1 2 2 2 

отборочные - 1 2 3 

основные - 3 4 5 

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Виды спортивной 
подготовки 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап  
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства До года Свыше 

года 
До трех  

лет 
Свыше 
трех лет 

Общая физическая 
подготовка (%) 68-71 28-31 23-26 18-21 20-23 20-23 

Специальная 
физическая 

подготовка (%) 
13-16 18-21 28-31 28-31 20-23 20-23 

Техническая 
подготовка (%) 9-12 38-41 33-36 32-36 32-36 32-36 

Тактическая 
подготовка и 

психологическая 
подготовка (%) 

2-5 8-11 8-11 13-16 13-16 13-16 
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Соревнования (%) - 0-2 3-4 4-6 6-8 8-10 
Инструкторская и 

судейская 
практика (%) 

 
- 0-2 1-2 2-3 3-4 3-4 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

1-2 1-2 2-3 2-3 3-4 3-4 

 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

       На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 

занимающихся, прежде всего, патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) 

в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

• Личный пример и педагогическое мастерство; 

• Высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

• Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

• Дружный коллектив; 

• Система морального стимулирования; 

• Наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные средства: 

• торжественный прием в группу вновь поступивших учащихся;  

• проводы выпускников;  

• просмотр соревнований (видео и телевидение) их обсуждение в команде; 

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

• проведение тематических праздников;  

• встречи со знаменитыми гимнастками;  

• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;  

• тематические беседы, диспуты;  
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• трудовые сборы и субботники; оформление стендов и газет, связанных с 

деятельностью занимающихся и их достижениями в спорте; родительские собрания. 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 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 

В течение года 
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с учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета); 

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 
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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 

 

 
2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 
Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать у обучающихся 

понимание ценности здорового образа жизни, критическое отношение к зависимому 

поведению; предотвратить использования допинга в спортивной среде. 

Комплекс мер по антидопинговой профилактике: 

 реализация курса по основам антидопингового поведения с учетом возраста, 

исходного уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме допинга, их личностной 

заинтересованности в данном вопросе; 

 формирование информационной политики: размещение материалов и 

стендов по данной тематике (брошюры, памятки); 

 участие в организации и проведении спортивно-массовых, физкультурно-

оздоровительных мероприятий по данной тематике, информационно-образовательных 

мероприятий в форме семинаров, круглых столов для обучающихся и их родителей; 

 ежегодное обучение тренеров-преподавателей, ответственных за 

антидопинговое поведение обучающихся, с оценкой уровня знаний; 

 ознакомление обучающихся под подпись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «синхронное 

плавание»; 
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 получение сертификата о прохождении ежегодного дистанционного курса по 

антидопингу РУСАДА обучающимися, принимающими участие в официальных 

соревнованиях по синхронному плаванию. 

Основные темы в рамках бесед и обсуждений: 

 медицинские и психологические последствия допинга; 

 допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в случае 

выявления нарушений; 

 анализ мотивов употребления запрещенных субстанций; 

 организация участия обучающихся в конкурсах, фестивалях, конференциях, 

акциях, выставках по данной тематике; 

 привлечение родителей (законных представителей) к организации и 

 проведению мероприятий по формированию антидопингового поведения 

обучающихся; проведение тематических родительских собраний, лекториев; 

индивидуальных консультаций (выпуск памяток для родителей «Спортивная 

жизнь без допинга», «Уроки безопасности для родителей», «Здоровье детей в 

наших руках», «Юный спортсмен без допинга» и другие); 

 знакомство обучающихся с деятельностью основных антидопинговых 

организаций: Международным олимпийским комитетом, Международным 

параолимпийским комитетом, Всемирным антидопинговым агентством, Российским 

антидопинговым агентством «РУСАДА» (РАА «РУСАДА») и иными организациями, 

курирующими данное направление; использование информационных ресурсов 

Министерства просвещения Российской Федерации, Министерства спорта Российской 

Федерации, РАА «РУСАДА» по данной проблеме. 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

1.Веселые старты «Честная  
игра»  1-2 раза в год 

Обязательное 
составление отчета о 
проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео 
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2.Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. Честная 
игра» 

1 раз в год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в регионе 

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международны м 
стандартом 

«Запрещенный список») 

2 раза в год 

Научить юных 
спортсменов проверять 
лекарственные 
препараты через 
сервисы по проверке 
препаратов в виде 

домашнего задания 
(тренер называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для 

самостоятельной 
проверки дома). 

Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

4. Антидопинговая 
викторина «Играй 
честно» 

2 раза в год 
Проведение викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

5. Родительское собрание 
«Роль родителей в 
процессе формировани я 
антидопингов ой 
культуры» 

1 раз в год 
Собрания можно проводить в 
онлайн формате с показом 
презентации 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная  
игра»  1-2 раза в год 

Обязательное 
составление отчета о 
проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео 

2.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 
это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 
Ссылка на 

образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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3. Антидопинговая 
викторина «Играй 
честно» 

2 раза в год 
Проведение викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

4. Проверка 
лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международны м 
стандартом 

«Запрещенный список») 

2 раза в год 

Научить юных 
спортсменов проверять 
лекарственные 
препараты через 
сервисы по проверке 
препаратов в виде 

домашнего задания 
(тренер называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для 

самостоятельной 
проверки дома). 

Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

5. Родительское собрание 
«Роль родителей в 
процессе формировани я 
антидопингов ой 
культуры» 

1 раз в год 
Собрания можно проводить в 
онлайн формате с показом 
презентации 

Этап совершенствования 
спортивного  

1.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 
это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 
Ссылка на 

образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

2. Семинар «Виды 
нарушений антидопингов 
ых правил», «Процедура 
допинг- контроля», 
«Подача запроса на ТИ», 
«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

 
 
 

2.7. Планы инструкторско-судейской практики. 

Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор, изучение правил 

соревнований. Типичные ошибки в составлении соревновательной программы. 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Классификация сбавок. Типичные ошибки за содержание, качество исполнения, 

композицию и специфику вида программ. 

Организация, проведение соревнований. Подготовка к проведению соревнований. 

Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление соревнований. 

Инструкторско-
судейская практика 

Этапы подготовки 
Начальная 
подготовка Учебно-тренировочный этап 

ССМ ВСМ 
1 2 3 1 2 3 4 5 

Общий объем в годичном 
цикле, час  - - 8 16 16 20 20 20 26-38 38-42 

 

2.8.  Планы  медицинских,  медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

       Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная 

часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменок. Выбор 

средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 

особенностями спортсменок, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, 

характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.Основной путь 

оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная 

тренировка и режим юных спортсменок, предусматривающие интервалы отдыха, 

достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное 

питание. 

   Из дополнительных средств восстановления  применение водные процедуры 

гигиенического и закаливающего характера, фармакологические средства восстановления 

и витамины с учетом сезонных изменений релаксационные и дыхательные упражнения, 

спортивный массаж. 

Применяются психологические средства восстановления. Эти средства условно 

подразделяются на:  

• Психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, 

положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых 

и др.) 
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• Психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем 

удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, 

цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и 

др.). 

Профилактика травматизма  всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают  нормальное течение учебного 

процесса и свидетельствуют  о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы в эстетической гимнастике бывают при выполнении 

технических элементов соревновательной программы, которые предъявляют 

максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - 

локальные нагрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при 

переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка. 

Во избежание травм рекомендуется: 

• Выполнять упражнения на гибкость и растяжку, а также акробатические элементы  

только после разминки с достаточным разогреванием мышц. 

• В холодную погоду надевать спортивный костюм. 

• Не выполнять прыжки на сверхжестких покрытиях. 

• Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

• При первых признаках утомления  прекращать тренировку или переключаться на 

другой вид деятельности после соответствующего отдыха или перерыва. 

Освоению  тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные 

мероприятия: педагогические, психологические, гигиенические  и медико-биологические. 

         Педагогические - предусматривают оптимальное построение одного тренировочного 

занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное 

построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Психологические – обучение приемам психорегулирующей тренировки, обучение в 

управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д.  

Гигиенические -  средства восстановления это требования к режиму дня, труда, учебных 

занятий, отдыха, питания. Обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 
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Медико-биологические  средства включают в себя рациональное питание, витаминизацию, 

физические средства восстановления. 

Медицинский контроль. 

       Контроль над состоянием здоровья спортсмена осуществляется спортивным 

врачом. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год 

- в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов. 

Углубленное медицинское обследование включает:  

• анамнез; 

•  врачебное освидетельствование для определения уровня физического 

развития и биологического созревания;  

• электрокардиографическое исследование;  

• клинический анализ крови и мочи; 

•  обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, 

отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).  

• В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

III. Система контроля. 

3.1. Требования к результатам освоения программы. 
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       Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с баскетболистами 

на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной 

работы систематически ведётся учёт подготовленности путём: 

• Текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

• Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей; 

• Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для чего организуются специальные соревнования; 

Цель: 

•  Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся, 

овладения ими технических навыков. 

Задачи: 

•  Определение уровня и учёт общей и специальной физической, технической 

подготовленности обучающихся за учебный год. 

Время и сроки проведения испытаний: 

•  Контрольные испытания по ОФП, СФП и ТП обучающиеся отделения сдают 

согласно учебному плану-графику. 

3.2.  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. 

 

 

3.3.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«эстетическая гимнастика» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
до года 

обучения 

Норматив 
после 
года 

обучения 

1. Исходное положение - лежа на спине. Подъем 
туловища в положение сидя, руки вдоль тела 

количество 
раз 

не менее 
8 

не менее 
9 

2. 
Исходное положение - сед, ноги вместе. Наклон 
вперед, кисти рук на линии стоп, колени прямые 
(фиксация положения) 

с не менее 
5 

не менее 
6 

3. 

Упражнение «рыбка». Исходное положение - лежа на 
животе. Прогиб назад в упоре на руках со сгибанием 
ног, колени вместе (оценивается расстояние между 
лбом и стопами) 

см не более 
10 

не более 
9 

4. Прыжки толчком двух ног, ноги прямые, высота от 
пола не менее 5 см (за 20 с) 

количество 
раз 

не менее 
10 

не менее 
11 

5. 

Равновесие на одной ноге, другую согнуть вперед, 
стопа прижата к колену опорной ноги, руки в 
стороны. Выполняется с обеих ног (фиксация 
равновесия) 

с не менее 
3 

не менее 
4 

 

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 
«эстетическая гимнастика» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения Норматив  

1 Исходное положение - лежа на спине. Подъем туловища и ног в 
положение «сед углом», руки вперед (за 10 с) 

количество 
раз 

не менее 
6 

2 Продольный шпагат на полу, выполняется с обеих ног (полное 
касание пола бедрами) 

количество 
раз 

не менее 
1 

3 Поперечный шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии 
(полное касание пола бедрами) 

количество 
раз 

не менее 
1 

4 
Упражнение «мост» на коленях. Исходное положение - стойка на 
коленях, ноги вместе, прогнуться назад с касанием руками пола 
(фиксация положения) 

с не менее 
3 

5 Упражнение «мост». Руки и ноги на ширине плеч, расстояние от 
пальцев рук до пяток не более 30 см (фиксация положения) с не менее 

5 

6 Исходное положение - лежа на животе. Подъем туловища до 
вертикали, руки на ширине плеч (за 10 с) 

количество 
раз 

не менее 
8 

7 Прыжки с вращением скакалки вперед (за 10 с) количество 
раз 

не менее 
15 

8 
Равновесие на всей стопе, свободная нога поднята в сторону с 
помощью одноименной руки. Выполняется с обеих ног (фиксация 
равновесия) 

с не менее 
3 
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Период обучения на этапе 
спортивной подготовки (до 
трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский спортивный 
разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 
«первый юношеский спортивный разряд»   

Период обучения на этапе 
спортивной подготовки 
(свыше трех лет) 

Спортивные разряды «третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд», «первый спортивный 
разряд 
 
 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 
этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «эстетическая 

гимнастика» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения Норматив  

1 Сгибание-разгибание рук в упоре лежа от гимнастической скамейки количество 
раз 

не менее 
15 

2 
Продольный шпагат с опоры высотой 20 см - одна нога на опоре, 
другая вытянута вдоль пола. Выполняется с обеих ног (полное 
касание пола бедрами) 

количество 
раз 

не менее 
1 

3 Поперечный шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии 
(полное касание пола бедрами) 

количество 
раз 

не менее 
1 

4 
Упражнение «мост» на коленях. Исходное положение - узкая стойка 
на коленях, ноги вместе, прогнуться назад с касанием руками пола 
(фиксация положения) 

с не менее 
3 

5 Исходное положение - лежа на спине, ноги вверх, сед углом, ноги в 
поперечный шпагат, спина вертикально (за 15 с) с не менее 

10 

6 Исходное положение - лежа на животе. Поднимание туловища до 
вертикали, руки на ширине плеч, (за 10 с) 

количество 
раз 

не менее 
10 

7 Прыжки с двойным вращением скакалки вперед (за 20 с) количество 
раз 

не менее 
30 

8 Равновесие на всей стопе, свободная нога поднята вперед на 90°, 
руки стороны. Выполняется с обеих ног (фиксация равновесия) с не менее 

5 

9 Равновесие «захват» («кольцо») назад с помощью разноименной 
руки, на всей стопе. Выполняется с обеих ног (фиксация равновесия) с не менее 

3 

10 Переворот вперед, затем переворот назад (выполнить с обеих ног) количество 
раз 

не менее 
1 

11 Переворот в сторону «колесо» (выполнить 3 раза подряд по одной 
линии). Выполняется в обе стороны 

количество 
раз 

не менее 
1 

 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на 
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этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «эстетическая 
гимнастика» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения Норматив  

1 Сгибание-разгибание рук в упоре лежа от гимнастической скамейки количество 
раз 

не менее 
15 

2 
Продольный шпагат с опоры высотой 40 см - одна нога на опоре, 
другая вытянута вдоль пола. Выполняется с обеих ног (полное 
касание пола бедрами) 

количество 
раз 

не менее 
1 

3 Поперечный шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии 
(полное касание пола бедрами) 

количество 
раз 

не менее 
1 

4 
Упражнение «мост» на коленях. Исходное положение - узкая стойка 
на коленях, ноги вместе, прогнуться назад с касанием руками пола 
(фиксация положения) 

с не менее 
3 

5 Исходное положение - лежа на спине, ноги вверх, сед углом, ноги в 
поперечный шпагат, спина вертикально (за 15 с) с не менее 

12 

6 Прыжки с двойным вращением скакалки вперед (за 30 с) количество 
раз 

не менее 
40 

7 
Равновесие на всей стопе без помощи рук, свободная нога поднята 
вперед, стопа выше головы. Выполняется с обеих ног (фиксация 
равновесия) 

с не менее 
3 

8 
Равновесие на всей стопе без помощи рук, свободная нога поднята в 
сторону, стопа выше головы. Выполнить с обеих ног (фиксация 
равновесия) 

с не менее 
3 

9 
Равновесие на всей стопе с наклоном корпуса вперед, свободная нога 
поднята назад не менее 135°. Выполнить с обеих ног (фиксация 
равновесия) 

с не менее 
3 

10 
Три кувырка вперед с последующим выходом в вертикальное 
равновесие на всей стопе, свободная нога поднята назад на 90°, руки 
в стороны. Выполнить с обеих ног (фиксация равновесия) 

с не менее 
3 

 Спортивный разряд «мастера спорта России» 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

IV. Рабочая программа по эстетической гимнастике. 
 

4.1. Виды подготовки по этапам. 
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Подготовка гимнасток проводится в несколько этапов, которые имеют свои 

специфические особенности. Главным отличием являются возраст и уровень 

физического развития  детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Дети 

проходят тестирование по показателям физического развития и общей физической 

подготовленности. После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные 

программой нормативы. 

Этап начальной подготовки (НП). На этапе начальной подготовки 

осуществляется физкультурно-оздоровительная  и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники баскетбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап. 

Тренировочный этап (УТ). Этап формируется на конкурсной основе из 

здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку в 

НП (не менее одного года) и (или) выполнивших приемные нормативы по ОФП и 

СФП. Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения 

учащимися контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. 

Группы формируются из детей, прошедших соответствующий медицинский 

осмотр, с учетом  возраста, физической подготовленности и физического развития. Для 

каждой группы устанавливается наполняемость и режим тренировочной и 

соревновательной работы. Весь тренировочный процесс строится по следующим 

направлениям: 

• отбор детей с высоким уровнем развития способностей к эстетической 

гимнастике и с соответствующим виду спорта телосложением; 

• прохождение занимающихся через всю систему многолетней подготовки; 

• усиление работы по овладению индивидуальной техникой и совершенствованию 

навыков командного взаимодействия. 

Программа составлена для каждого года обучения. Учебный материал по 

технико-тактической подготовке систематизирован с учётом взаимосвязи техники с 

физической, хореографической а также акробатической подготовкой, как в отдельном 

годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки. Многолетняя 



27 
 

 

подготовка гимнасток строится на основе общих принципиальных положений, которые 

отражают объективные закономерности тренировки и составляют комплекс задач, 

необходимых для осуществления в учебно-тренировочном процессе. 

Прежде всего, это целевая направленность подготовки гимнастки к 

максимуму достижений. Этот максимум определяется индивидуально для каждой 

спортсменки. Достигается предельный результат только при специализации и 

индивидуализации всего процесса подготовки.  

Принцип единства общей и специальной подготовки отражает общую 

направленность подготовки на всестороннее развитие личности. Чем большими 

двигательными навыками располагает воспитанница, тем благоприятнее предпосылки 

для формирования движений. Необходимо использовать те упражнения общей 

подготовки, которые по биомеханическому и физиологическому признаку приближены 

к соревновательным. Для чего важно знать тренеру особенности соревновательной 

деятельности. Объём специфических приемов должен быть оптимальным, так как 

использование слишком большого разнообразия средств снижает их эффективность. 

Непрерывность тренировочного процесса, оптимальная частота занятий 

позволяет овладеть разнообразием техники и тактики, а жесткий режим нагрузки   и 

отдыха обеспечивает повышенную устойчивость двигательных навыков к 

дискоординирующему действию утомления. Разумное чередование нагрузки и отдыха 

предотвращает утрату положительного эффекта предыдущих занятий. При 

современной тенденции к большим нагрузкам занятия проводятся не только на фоне 

восстановления работоспособности или «сверхвосстановления», но и на фоне 

недовосстановления для увеличения суммарного эффекта нагрузок. 

Принцип взаимосвязи постепенности и тенденции к предельным нагрузкам.  

При максимальной нагрузке спортсменка реализует свои функциональные 

возможности на данном уровне тренированности в полной мере. В каждом случае есть 

критическая величина нагрузки, превышение которой ведет не к возрастанию, а 

уменьшению полезного тренировочного эффекта. Для осуществления этого принципа в 

динамике тренировочных нагрузок сочетаются постепенность и скачкообразность. 

Волнообразность динамики нагрузки характеризуется чередованием трех фаз: 
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нарастание суммарной нагрузки, временная стабилизация и «разгрузка». Такое 

чередование гарантирует постепенное развитие тренированности и исключает 

перетренировку. Ускорение роста результатов наблюдается при стабилизации или 

снижении нагрузки. Это необходимо учитывать при подведении воспитанниц к 

соревнованиям. 

Цикличность является универсальной формой организации тренировочного 

процесса. Циклы представляют собой повторяющуюся последовательность занятий, 

этапов, периодов. Каждый последующий цикл является повторением предыдущего, но 

отличается обновленным содержанием, некоторым изменением средств и методов, 

возрастанием нагрузки.  Циклы бывают трех категорий: малые (микроциклы), средние 

(мезоциклы) и большие (макроциклы). Система подготовки 

высококвалифицированных спортсменов требует чёткого планирования и учёта 

нагрузки, применяемой в процессе тренировки. Эта нагрузка определяется средствами и 

методами, которые используются в процессе занятий. Планирование осуществляется по 

видам подготовки. Для создания системы планирования разработаны и представлены в 

программе комплексы каждого вида подготовки. Общая схема классификации средств и 

методов. 

Постоянное увеличение объема в многолетнем процессе требует разумного 

распределения работы, прежде всего по видам подготовки. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта эстетическая гимнастика 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 1 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 3 

Координационные способности 3 
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Телосложение 2 

• Условные обозначения: 
• 3 – значительное влияние; 
• 2 – среднее влияние; 
• 1 – незначительное влияние. 

 
Методика подготовки команды  

эстетической гимнастики к соревновательному сезону 
 

Периоды Содержание работы 
 

Ответственные за 
выполнение 

1. Организационный или предварительный этап 
(сентябрь-октябрь) 

1 Комплектование тренерского состава Тренер команды 
2 Отбор членов команды Тренер команды 

3 Разработка контрольных нормативов по ОФП, СФП, 
технической подготовке 

Тренер команды 

4 
Подбор, аранжировка музыкального произведения, 
первоначальная постановка композиции 

Тренер команды, 
хореограф-
постановщик 

5 Определение уровня общефизической подготовки Тренер команды 

6 
Разработка методических рекомендаций, используя 
результаты исследований ОФП, СФП и технической 
подготовки 

Тренер команды 

7 Организация медицинского обследования Тренер команды, врач 
2. Подготовительный этап 

(ноябрь-декабрь) 
Периоды:  а)  постановочный (разучивание) 

       б)  учебно-тренировочный 

1 Четкое планирование тренировочных занятий: по мезо- и 
микроциклам 

Тренер команды 

2 
Проведение педагогического контроля технической подготовки, 
показателями тренировочных нагрузок 

Тренер команды, 
гимнастки 

3 Оформление документов информационного плана Тренер команды 

4 
Анализ, организация оперативной информации; коррекция 
тренировочных нагрузок, восстановительных мероприятий 

Тренер команды, 
врач 

5 Организация предсоревновательной централизованной подготовки Тренер команды 

6 

Проведение основных предсоревновательных микроциклов: 
- подводящего – постепенное увеличение тренировочной 

нагрузки; 
- ударного – увеличение объема и интенсивности 

тренировочных действий; 
- модельно-проводящего – включение в тренировки 

«соревновательных моментов», контрольные тренировки; 
- анализ выполнения упражнения на оценку; просмотр и анализ 

видеозаписей модельных и контрольных тренировок. 

Тренер команды, 
гимнастки 
 

7 Выработка психологической надежности Тренер команды 
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8 Организация самоконтроля Тренер, гимнастки 

9 Определение основного состава команды, назначение капитана 
команды 

Тренер, гимнастки 

10 Экипировка команды. Разработка сценического образа, костюмов,  
макияжа и прически. 

Тренер команды, 
гимнастки 

3. Собственно-соревновательный 
(январь-май) 

1 Создание оптимального условия для успешного 
выступления в соревнованиях  

Тренер команды, врач 

2 
Организация тренировочных занятий перед и между 
стартами 

Тренер команды 

3 
Контроль за физическим и психологическим состоянием 
гимнасток 

Тренер команды, врач 
 

4 
 

Создание комфортных условий режима дня  
(сна, питания и отдыха) 

Родители 

5. Обеспечение комплекса восстановительных процедур Родители 
 
Следует подчеркнуть, что содержание периодов подготовки и состав команды 

может изменяться в зависимости от условий тренировок, количества сборов, 

подготовленности гимнасток, поставленных целей и задач. Цели, задачи, содержание 

этапов подготовки определяются значимостью, возможностями, календарем 

соревнований. 

Примерный план тренировочных занятий команды 

в недельном микроцикле на тренировочном этапе подготовки. 
 

Дни недели 
 

Подготовительная 
часть 

Основная часть Заключительная 
часть 

Объем, 
Интенсивность 

понедельник 
135 мин. 

Общеразвивающая 
разминка 
30 мин. 

3 части по 4 
повторения 
+ 1 прогон 
90 мин. 

СФП, упражнения 
на синхронность 
(«круг») 
15 мин. 

Средний 
средняя 

вторник 
135 мин. 

Хореография 
классическая 
45 мин. 

3 части по 2 
повторения 
+ 2 прогона 
60 мин. 

Пластика, 
Упражнения на 
синхронность 
30 мин. 

Большой 
Большая 

среда 
135 мин. 

 

Хореография-
модерн 
45 мин. 

3 части по 2 
повторения 
+ 2 прогона 
60 мин. 

СФП, 
дыхательные 
упражнения 
30 мин. 

Большой 
Большая 

пятница 
135 мин. 

 

Партерная 
хореография 
45 мин. 

2 части по 3 
повторения 
+2 прогона 
60 мин. 

Упражнения на 
синхронность 
(«круг»), пластика 
30 мин. 

Средний  
Низкая 

суббота 
135 мин. 

Прикидка, модель соревнований. Тренировка на «оценку». 
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воскресенье 
 

  Выходной день – отдых, восстановительные мероприятия 

 

Теоретический материал 

1.  Физическая культура и спорт в России 

 Понятие о физической культуре и спорте в России, их роль и значение в общем 

развитии и культуре человека. Классификация средств физического воспитания и видов 

спорта. Место эстетической гимнастики в общей системе средств физического 

воспитания. Понятие «здоровый образ жизни». Эстетическая гимнастика – одна из форм 

эффективных и привлекательных занятий физическими упражнениями, доступных для 

широких масс женского населения. 

Единая всероссийская спортивная классификация. Разрядные нормативы и 

требования по эстетической гимнастике. 

         2. История развития и современное состояние эстетической гимнастики 

Истоки эстетической гимнастики. История рождения, развития в России и на 

международной арене. Анализ результатов крупнейших российских и международных 

соревнований.  

Достижения российских команд. Задачи, тенденции и перспективы развития 

эстетической гимнастики. 

         3. Строение и функции организма человека 

 Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), 

строение, функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, 

пищеварения и нервной системы. 

Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных органов и 

систем человека. 

        4. Общая и специальная физическая подготовка 

 Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития 

двигательных качеств: ловкость, гибкость, быстрота, прыгучесть, сила, координация и 

равновесие. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной 

физической подготовке. 

       5. Основы техники и методы обучения упражнениям эстетической гимнастики 
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 Ошибки, их предупреждение и исправление. Основы техники, типичные ошибки 

и методы обучения элементам эстетической гимнастики: волнам и взмахам, сжатиям и 

скручиваниям, наклонам и расслаблениям, равновесиям, поворотам, прыжкам, 

полуакробатическим и акробатическим элементам, поддержкам. 

 Основы техники, типичные ошибки и методы обучения: сериям движений тела, 

соединениям элементов и движений тела, непрерывности движений тела, разнообразию 

в использовании силы, динамики, темпе внутри движения и сериях движений, технике 

целостных движений, единстве и согласованности совместных усилий команды, 

доступности упражнения уровню мастерства гимнасток. 

6. Методика проведения учебно-тренировочных занятий 

Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия. 

Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, 

основной, заключительной частей проведения тренировки. Понятие об объеме и 

интенсивности проведения тренировочных нагрузок. Факторы, обуславливающие 

эффект тренировки. Планирование тренировки 

7. Психологическая подготовка гимнасток 

 Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. 

Характеристика видов предстартовых состояний. Методика формирования состояния 

боевой готовности команды в целом. Методика преодоления неблагоприятных 

состояний команды. Методика подготовки к исполнению композиции на оценку.  

Психорегулирующая тренировка. Психологическая подготовка в тренировочном 

процессе. Значение, методика морально-волевой подготовки.  

          8. Основы музыкальной грамоты 

 Значение музыки в эстетической гимнастике. Понятие о содержании и характере 

музыки. Программная, непрограммная музыка. Свойства музыкального звука. Метр, 

такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Форма и 

фразировка. 

 История музыки и музыкальная литература. Прослушивание, обсуждение 

музыкальных иллюстраций. 
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          9. Основы композиции и методика составления соревновательной 

программы 

 Понятие о содержании, композиции и исполнения соревновательной программы, 

требования к ней, творческий подход к использованию способностей команды. Этапы 

и методика составления соревновательной программы. Способы создания новых и 

оригинальных элементов, связок, серий, поддержек, передвижений, перестроений, 

уровней и средств выразительности. 

 10. Режим, питание и гигиена гимнасток 

 Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к 

режиму дня гимнасток и команды в целом. Питание, его значение в сохранении и 

укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, калорийности и усвоении пищи, 

энергозатраты при физических нагрузках. Рекомендации по питанию гимнасток.  

Понятие о гигиене труда, отдыха, занятий спортом. Личная гигиена. Гигиена 

одежды и обуви. Гигиена жилища, места учебы, занятий спортом. 

         11. Травмы и заболевания. Мера профилактики, первая помощь 

Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы 

связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их 

профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни. 

Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание как одна из 

действенных мер профилактики заболевания. 

 

 

 

 

Техническая подготовка 

Техника исполнения движений тела 

Эстетическая гимнастика – это натуральные, естественные движения всего тела, где 

бедра формируют основной центр движения. Движение, выполненное одной частью 

тела, передается через все тело. Когда бедра поворачиваются вперед, нижняя часть 

бедер поворачивается вперед и верхняя часть тела поворачивается назад (бедра 
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наклоняются назад). Когда бедра поворачиваются назад, нижняя часть бедер 

поворачивается назад и верхняя часть тела поворачивается вперед (бедра наклоняются 

вперед). 

Философия спорта основана на гармонии, ритмических и динамических движениях, 

выполненных с экономичным и естественным использованием силы и с наименьшими 

затратами энергии. Гармоничные движения следуют плавно и естественно от одного 

движения к следующему, так как будто они были созданы предыдущим движением. Все 

движения должны выполняться слитно, плавно, непрерывно. Техника исполнения 

должна демонстрировать амплитуду, разнообразие в динамике и скорости. 

Волна тела вперед 

Волна начинается с небольшого расслабления тела и продолжается с сильным 

давлением таза и бедер вперед и рефлекторным толчком всего тела. Волна проходит 

через тело от коленей к голове. Бедра описывают целый круг во время волны: бедра 

идут назад, вниз, вперед вверх. 

Волна тела назад 

Движение начинается с давления таза вперед, спина прогибается вперед. После 

этого верхняя часть тела опускается вниз грудью вперед, голова движется последней. 

Поднимание вверх происходит с круглой спиной, голова движется последней. 

Волна тела из стороны в сторону 

В этой волне важно направлять бедра из стороны в сторону, перенося вес тела с 

одной ноги на другую, вытягивая противоположную ногу от бедра. Когда бедра 

двигаются из стороны в сторону, верхняя часть тела и голова двигаются с 

расслаблением в противоположную сторону. Шея должна быть расслаблена. Колени, 

таз и бедра описывают во время волны полукруг.  

Все волны могут выполняться с движениями рук, шагами или в комбинации с другими 

движениями. 

Взмахи тела со скоростью 

Взмах состоит из трех частей, таких как 1) вытягивание с последующим 

ускорением, 2) взмах тела, когда тела расслаблено, и 3) вытягивание. Важно показать 

разницу между вытягиванием и расслаблением как между мощностью и легкостью. В 



35 
 

 

целостном взмахе предварительное движение и толчок, вызывающие взмах, 

начинаются ногами и бедрами. Целостный взмах заканчивается выпрямлением тела или 

переходит в следующее движение.  

Взмах тела может выполняться вперед, из стороны в сторону и в горизонтальной 

плоскости (по кругу). 

Сжатия 

В сжатиях участвуют мышцы живота, спины или бока. Спокойное положение тела 

естественно переходит в сжатие. Основная форма: сжатие мышц живота. Таз, бедра и 

плечи движутся навстречу друг другу; грудь сжата и плечи продвинуты вперед. Спина 

скруглена и голова наклонена назад. 

Равновесия 

Все равновесия должны выполняться чисто. Продолжительность использования 

опоры в равновесия должна быть четка видна. Форма должна быть зафиксирована и 

хорошо определена во время равновесия. 

Равновесия должны иметь следующие характеристики: 

• форма зафиксирована и хорошо определена во время равновесия; 

• хорошая амплитуда  формы равновесия 

• хороший контроль тела во время и после равновесия 

Недостаточная форма во время вращения снижает уровень выполняемой 

трудности. 

Повороты 

Повороты должны иметь следующие характеристики: 

• форма зафиксирована и четко определяется в течение всего вращения 

• хорошая амплитуда формы поворота 

• хороший контроль тела в течение и после поворота 

• повороты могут выполняться на полной стопе. 

 

Прыжки и скачки 

Прыжки и скачки должны иметь следующие характеристики: 

• форма зафиксирована и хорошо определяется в течение полета 
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• форма зафиксирована и хорошо определяется в течение вращения в прыжках и 

скачках с поворотом  в воздухе 

• хорошая амплитуда формы прыжка 

• хорошая амплитуда высоты  

• хороший контроль тела в течение и после прыжка или скачка 

• приземление хороший контроль тела в течение и после должно быть легким и 

мягким 

Недостаточная форма или полет прыжка или скачка влияет на понижение уровня 

трудности. Недостаточная форма во время вращения в прыжках с поворотом также 

понижает уровень трудности. Прыжок В становится прыжком А. Прыжок А не 

засчитывается как прыжок. Все прыжки и скачки, которые имеют форму и полет, могут 

быть зачтены как прыжки А.  

Психологическая подготовка 
непосредственно перед и в дни соревнований 

 
Перед соревнованиями за 7-10 дней 

Установка гимнасток на участие в соревнованиях. 
- Уверенность в своих силах. 
- Стремление до конца и уверенно бороться за победу. 
- Оптимальный уровень эмоционального возбуждения. 
- Высокая помехоустойчивость против неблагоприятных влияний. 
- Способность произвольно управлять своими действиями, поведением. 

 

Перед соревнованиями необходимо составить план результатов по          выходам и 
общую сумму баллов 

За 1 день до соревнований 
Вечером за 1-2 часа до сна сидя или лежа – идеомоторно повторять 2-3 раза 
предстоящую композицию. 
Утром повторить в сноподобном состоянии (и так все дни соревнований). 

 
Непосредственно на месте соревнований, в спортивном зале 

Придя в гимнастический зал гимнастки должны «размяться» и разминкой создать 
психологическую готовность. Мотивация должна быть на успех, а не на избежание неудач. 
Гимнастки должны быть уверенны в себе, проявлять активность в самоподготовке к 
соревнованию. Разминку выполнять в темпе (или замедленную, в зависимости от нервной 
системы гимнасток). Разминка групповая, подготавливающая гимнасток на работу вместе, 
единым целым. Затем проделать все сложные элементы и связки. 
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Саморегуляция. Каждая из гимнасток должна задать себе 5 вопросов: 
- Как я стою? (скованно, напряженно, подтянуто) 
- Какова мимика? 
- Как я дышу? 
- Какой у меня пульс? 
- Нет ли дрожи? 

 
После разминки гимнастки должны сесть в круг и мысленно начать готовить себя к 
выполнению упражнения. До вызова проделать композицию мысленно. Затем снова встать, 
дополнительно размяться. Переключить мысленно себя (уйти в себя). 

 
После вызова следует самоприказ: 
 
МЫ ГОТОВЫ, МЫ СПОКОЙНЫ, МЫ ИДЕМ. 

 
 

 
4.2.  Учебно-тематический план. 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Начальная 
подготовка 

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 

≈

≈

≈

≈

≈
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закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культуры и 
спортом 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической культуры 

и спортом 
 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и 
спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 
 13/20 май 

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. 
Классификация спортивных 
соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. 
Положение о спортивном 
соревновании. 
Организационная работа по 
подготовке спортивных 
соревнований. Состав и 
обязанности спортивных 
судейских бригад. 
Обязанности и права 
участников спортивных 
соревнований. Система 
зачета в спортивных 
соревнованиях по виду 
спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся  14/20 август 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта  14/20 ноябрь - май 

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря. 

 
 
 

Учебно-
тренировочн

ый этап 

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 

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈
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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. 

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  60/106 декабрь - 

май 
Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для 

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈
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виду спорта 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 
спортивного 
совершенств

ования и 
высшего 

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. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 200 ноябрь 

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение Дневника 
обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований. 
Понятия анализа, 
самоанализа учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности. 

Психологическая подготовка  200 декабрь 

Характеристика 
психологической 
подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 
личности. Системные 
волевые качества личности. 
Классификация средств и 
методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс  200 январь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 

≈

≈

≈

≈

≈

≈
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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. 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «эстетическая гимнастика». 

       Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «эстетическая гимнастика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

       Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «эстетическая гимнастика» учитываются организациями, реализующими 

≈
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дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 

том числе годового учебно-тренировочного плана.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки.  

       Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «эстетическая 

гимнастика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«эстетическая гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «эстетическая гимнастика». 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации 
этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

     Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
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наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие хореографического зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях 

и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 
спортивной подготовки. 

№ 
п/п Наименование Единица 

 измерения 
Количество 

изделий 

1. Видеотехника для записи и просмотра 
изображения штук 1 

2. Доска информационная штук 1 

3. Зеркало настенное (0,6x2 м) штук 20 

4. Ковер (помост) гимнастический       (13x13 м) штук 1 

5. Магнитофон или музыкальный центр 
(музыкальное оборудование) штук 2 

6. Мат гимнастический штук 10 

7. Медицинбол (от 1 до 5 кг) комплект 3 

8. Мяч волейбольный штук 2 

9. Насос для спортивных мячей штук 1 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405837543/#11111
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10. Палка гимнастическая штук 15 

11. Пианино штук 1 

12. Пылесос бытовой штук 2 

13. Скакалка гимнастическая штук 15 

14. Скамейка гимнастическая штук 5 

15. Станок хореографический комплект 1 

16. Стенка гимнастическая штук 8 

17. Тренажер для отработки до скоков штук 1 

18. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой. 

№  
п/
п 

Наименование 

Едини
ца 

измере
ния 

Расч
етна

я 
един
ица 

Этапы подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

Кол-
во 

Срок 
экспл. 

лет 

Кол-
во 

Срок 
экспл. 

лет 

Кол-
во 

Срок 
экспл. 

лет 

Кол-
во 

Срок 
экспл. 

лет 

1. Кепка солнцезащитная штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 2 1 1 1 1 

2. Костюм ветрозащитный штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - - - 1 2 1 2 

3. Костюм спортивный 
тренировочный штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. Костюм спортивный 
парадный штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 2 1 1 1 1 

5. Кроссовки для зала пар 

на 
обуч
ающе
гося 

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

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

7. 

Купальник для 
выступлений на 
спортивных 
соревнованиях 

штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

8. Носки пар 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

9. Носки утепленные пар 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10. Полотенце штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11. Полутапочки 
(получешки) пар 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 6 1 10 1 10 1 

12. Рюкзак штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

13. Сумка спортивная штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

14. Тапки для зала пар 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Футболка штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 2 1 3 1 3 1 

16. Шапка штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

17. Шорты спортивные 
(трусы спортивные) штук 

на 
обуч
ающе
гося 

- - 1 1 2 1 2 1 
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обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

       К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится 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; 
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на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

6.2.Кадровые условия реализации Программы: 

        Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

       Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

       Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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). 

       Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
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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 «эстетическая гимнастика», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Кроме второго тренера-преподавателя, к работе с обучающимися также могут 

привлекаться другие специалисты: хореографы, тренеры по акробатической 

подготовке, преподаватели танцев, аккомпаниаторы и звукорежиссеры. 

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. 

6.3. Информационно-методические условия. 

       Информационно-методические условия реализации Программы  

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного процесса в 

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких 

источников, а именно:  

печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая 

документация);  

видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);  

конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  
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получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет».  

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению 

тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических разработок 

отечественных и зарубежных специалистов. Методические занятия, которые проводят 

высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом изменений и 

нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой квалификации. 

Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по 

теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и 

тактическим взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением.  

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов, 

нельзя не отметить важную роль персонального компьютера и применения 

прикладных образовательных спортивных программ, позволяющих на качественно 

новом, более высоком организационно-методическом уровне управлять 

тренировочным процессом, повышая его результативность и эффективность.  
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4. Консультант Плюс www.consultant.ru: 
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дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры 
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