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1. Общие положения 

1.1. Название дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»: 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Художественная гимнастика», далее (Программа), 

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке  художественной гимнастике  с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика», утвержденным приказом Минспорта России от 15.12.2022  № 

984 (далее – ФССП). 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии с Всероссийским 

реестром видов спорта 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

гимнастическая палка 052 007 1 8 1 1 А 

гимнастические кольца 052 008 1 8 1 1 А 

групповое упражнение 052 009 1 8 1 1 А 

лента 052 010 1 8 1 1 Б 

мяч 052 002 1 8 1 1 Б 

обруч 052 003 1 8 1 1 Б 

скакалка 052 004 1 8 1 1 Я 

многоборье - командные соревнования 052 011 1 8 1 1 Б 

многоборье 052 005 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б 

групповое упражнение -два предмета 052 013 1 8 1 1 Ж 

групповое упражнение -один предмет 052 012 1 8 1 1 Б 

командные соревнования (многоборье - 

командные соревнования + групповое 

упражнение - многоборье) 

052 014 1 8 1 1 Б 

Программа разработана  структурным подразделением детско-

юношеская спортивная школа муниципального бюджетного учреждения 



дополнительного образования «Белгородский Дворец детского творчества»  

г. Белгорода (далее – ДЮСШ МБУДО БДДТ) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика», а также следующих нормативных 

правовых актов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Распоряжение Правительства Российской  Федерации от 24 

11.2020 года№ 3081-р «Об утверждении стратегии развития физической 

культуры и спорта в РФ на период до 2023года»; 

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28 

11.2021года № 3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-

юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года и плана 

мероприятий по её реализации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми 

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.09. 2022 года № 

2865-р); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

 Приказ 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» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации  

от 15 ноября 2022 г. № 984 «Об утверждении  федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»; 

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 года № 678-р; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 «Об утверждении Санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-

21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности» для человека факторов среды обитания» (вместе с 

«СанПиН 1.2.3685-21. Санитарные правила и нормы…») от 28.01.2021г; 

 Устав муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Белгородский Дворец детского творчества» г. 

Белгорода. 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 



совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

 этап начальной подготовки (далее - НП); 

 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее - УТ). 

1.2. Цели и задачи: 

Цель: достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Задачи:  

 Этап начальной подготовки: 

 формирование интереса к занятиям спортом; 

 освоение основных двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники вида спорта «художественная гимнастика»; 

 участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее 

второго года спортивной подготовки на этапе); 

 общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

 укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Учебно-тренировочный  этап: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

 воспитание личностных психологических качеств, необходимых для 

занятий спортом; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

 освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика; 



 всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

 укрепление здоровья спортсменок;  

 отбор перспективных юных спортсменок для дальнейших занятий по 

виду спорта художественная гимнастика 

 повышение уровня общей и специальной физической, функциональной, 

технической, теоретической, тактической и психологической 

подготовленности;  

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

художественная гимнастика;  

 формирование и поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

 воспитание морально-волевых качеств, необходимых для достижения 

спортивного мастерства в художественной гимнастике;  

 укрепление здоровья спортсменок. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Художественная гимнастика – один из самых зрелищных и изящных 

олимпийских видов спорта, предусматривающий подготовку и участие в 

соревнованиях спортсменок с целью демонстрации индивидуальных и 

групповых упражнений под музыкальное сопровождение в 

регламентируемый промежуток времени на ограниченной площадке. 

Победители определяются в многоборье, в отдельных видах и групповых 

упражнениях. Специфика спортивной деятельности в художественной 

гимнастике заключается в проявлении высокого уровня сложно-

координационных способностей, позволяющих создавать художественный 

образ посредством композиционного согласования с музыкой разнообразных 

технических элементов с предметом. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Художественная гимнастика состоит в создании единой 

системы многолетней подготовки гимнасток, что позволяет увидеть 



целостность всего процесса обучения и прогнозировать его результат. 

Основным принципом, положенным в основу программы, является 

постепенное развитие от простого к сложному, от младшего возраста к 

старшему. Это способствует общему физическому развитию обучающихся и 

подготовке их к дальнейшим занятиям художественной гимнастикой на 

более высоком уровне. 

Художественная гимнастика – ациклический, сложно-

координированный и один из самых зрелищных и изящных видов спорта. 

Основными ее средствами являются:  

 упражнения без предмета (равновесия, волны, взмахи, прыжки и т. п.); 

 упражнения с предметами (обручем, мячом, булавами, скакалкой, 

лентой);  

 элементы классического танца;  

 элементы народных танцев;  

 элементы современных танцев; 

 акробатические упражнения; 

 ритмика (упражнения на согласованность движений с музыкой);  

 элементы пантомимы; 

 элементы основной гимнастики (обще развивающие, строевые, 

прикладные упражнения); 

 упражнения из других видов спорта.  

Упражнения классификационной программы представляют собой 

свободное передвижение по площадке, включающее в себя элементы танца, 

пластики, мимики, пантомимики, ритмически согласованных с музыкой 

движений без предмета и с предметами, а также некоторые элементы 

упрощенной стилизованной акробатики (и полу акробатики) в формах, 

допускаемых правилами соревнований. Таким образом, предметом изучения 

в художественной гимнастике является искусство выразительного движения. 

Из качеств, играющих большую роль в художественной гимнастике, 

выделяется гибкость во всех ее проявлениях (пассивная, активная, предельно 



развитая гибкость в тазобедренных суставах). Кроме того, специфика 

данного вида спорта требует развития и совершенствования тонкой 

координации движений, чувства ритма, музыкальности, артистичности.  

Официальные соревнования по художественной гимнастике 

проводятся в спортивных дисциплинах согласно Всероссийскому реестру 

видов спорта.  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границ лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки  

2 -3 6 12 

Учебно-тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 

4 - 5 8 6 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки: 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

До года Свыше 

года 

До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Количество часов в 

неделю 

4,5 6 12 14 

Общее количество часов в 

год 

234 312 624 728 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебный процесс проводится в соответствии с расписанием, где 

указывается еженедельный график проведения занятий по группам - годам 



обучения, утвержденным приказом директора учреждения на календарный 

год, спортивный сезон, согласованным с педагогическим советом 

учреждения в целях установления наиболее благоприятного режима 

учебного процесса и отдыха обучающихся. 

Продолжительность этапов обучения: 

Этап начальной подготовки – 2 - 3 года;  

Учебно-тренировочный этап – 4 - 5 лет. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом-

графиком, рассчитанным на 52 недели. Продолжительность 1 часа 

тренировочного занятия – 45 минут (академический час).  

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

 в группах начальной подготовки первого года обучения - 2-х часов; 

 в группах начальной подготовки свыше года обучения и в 

тренировочных   группах - 3-х часов; 

 в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю - 4-х часов, 

при двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 

Формы занятий:  

 учебно-тренировочное занятие групповые и индивидуальные; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнования и мероприятиях;  

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль; 

 работа в летний период (спортивно-оздоровительный лагерь или в 

учреждении).    

Подготовка обучающихся проводится в форме групповых учебно-

тренировочных занятий. Во время проведения занятий допускается 

использование дистанционных образовательных технологий. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№п/ Виды учебно-тренировочных Предельная продолжительность учебно-



п мероприятий тренировочных мероприятий (количество 

суток, без учёта времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

 

 

_ 

 

 

_ 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России  

 

 

_ 

 

 

14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  к 

другим Всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 

 

_ 

 

 

14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субьекта РФ 

 

 

_ 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

 

 

                    _ 

 

 

                 14 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

       _       _ 

2.3 Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

 

         _ 

 

       _ 

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 

Объём соревновательной деятельности  

Объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по 

типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Отборочные 

соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 



выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

квалификации. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

мероприятий 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

До года Свыше 

года 

До 3-х лет Свыше 3-

х лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 

Основные 1 2 2 4 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учётом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 55-57 50-53 43-46 32-35 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
18-21 23-25 26-29 30-34 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 10-12 

4. Техническая подготовка (%) 16-19 16-19 16-20 18-22 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
3-6 3-6 3-9 3-12 



6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 1-3 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Возрастание роли физической культуры как средства обучения 

обучающихся в детских объединениях физкультурно-спортивной 

направленности обусловливает повышение требований к воспитательной 

работе. Воспитательная работа в объединении проводится в соответствии с 

планом, утвержденным директором учреждения, в процессе учебно-

тренировочных занятий. Успешность воспитания юных спортсменов во 

многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и общего воспитания. Личный пример, 

самореализация педагога является  условием для самореализации личности 

ребенка, и наоборот, успешный личностный рост ребенка есть стимул для 

развития и формирования личности педагога.  

Воспитательная цель: создание условий для формирования физически 

здоровой личности, для повышения мотивации достижений высоких 

результатов в выбранном виде спорта.  

Задачи: 

 обеспечение комфортной среды для всех обучающихся, 

способствующей сохранению и укреплению здоровья; 

 пропаганда здорового образа жизни; 

 создание благоприятных условий для самореализации личности ребёнка; 

 совершенствование патриотического воспитания; 

 укрепление связей семья-школа. 

Задача воспитательных действий на тренировках направлена на то, 

чтобы обеспечить каждому ребенку самые благоприятные условия 

проявления его способностей и умений. Воспитательная работа способствует 



индивидуализации воспитанников в коллективе, активному усвоению и 

воспроизведению знаний, умений и двигательных действий, приобретаемых 

обучающимися в процессе освоения, воспроизведения и самостоятельного 

использования накапливаемого опыта в физкультурно-спортивной 

деятельности. 

К воспитательным средствам относятся:  

 личный пример и педагогическое мастерство тренера;  

 высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

 атмосфера трудолюбия взаимопомощи, творчества;  

 формирование дружного коллектива;  

 система морального стимулирования, повышение мотивации; 

наставничество опытных спортсменов.   

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых 

занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, 

четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на 

учебных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать 

внимание тренер – преподаватель. Важно с самого начала занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим 

выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать обучающегося, что 

успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с 

тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий в 

объединении все большее значение приобретает интеллектуальное 

воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю 

необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно 



ставить перед учащимися задачи ощутимого двигательного и 

интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной 

подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, 

успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и 

навыков, изучение основ спортивной тренировки. 

Воспитание волевых качеств – одно из важнейших задач в 

деятельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе 

сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного 

характера. Для их преодоления используются необычные для юного 

спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания 

волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в 

процессе тренировочных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

 Воспитательная работа осуществляется по направлениям: 

 Профориентационная деятельность. 

 Здоровьесбережение. 

 Гражданско - патриотическое воспитание обучающихся. 

 Развитие творческого мышления. 

 Работа с родителями. 

Календарный план воспитательной работы. 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

В течение года 



судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Гражданско-патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия 

проводимые учреждением  

В течение года 



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) 

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 учреждении. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Работа с родителями 

 Вовлечение семьи в 

единое образовательное 

пространство, 

установление 

доверительных 

,партнерских 

взаимоотношений с 

родителями. 

 -  поведение родительские собраний; 

 -  работа родительского комитета; 

 - привлечение родителей к организации 

мероприятий, спортивных соревнований. 

 

В течение года 



2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 

результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального 

ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена. Антидопинговые 

мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга.  В структуре круглогодичной подготовки 

проводится  разъяснительная работы по недопустимости применения 

допинговых средств. 

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА ’ 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 



Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Художественная гимнастика как спортивная дисциплина представляет 

собой систематизированный курс теории и практики, базирующийся на 

научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская 

практика являются продолжением тренировочного процесса гимнастов, 

способствуют овладению практическими навыками в тренировке и судействе 

кикбоксинга.  

Инструкторская практика 



В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

тренировочного процесса по художественной гимнастике. В течение всего 

периода обучения тренер готовит себе помощников, привлекая обучающихся 

старших разрядов к организации занятий с младшими гимнастками. Перед 

обучающимися старших разрядов ставятся следующие требования:   

 уметь самостоятельно проводить разминку, занятие по ОФП, обучать 

технике упражнений, проводить урок с группами начальной подготовки 

и учебно-тренировочными группами;   

 уметь подбирать элементы, музыкальное сопровождение и составлять 

произвольные комбинации для младших учащихся;   

 знать правила соревнований, систематически 4-6 раз в год привлекаться 

к судейству, уметь организовывать и проводить внутренние 

соревнования, получить звание «Инструктор-общественник».  

Судейская практика 

Дает возможность обучающимся получить квалификацию судьи по 

художественной гимнастике. Судейские навыки приобретаются путем 

изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к 

непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведению протоколов соревнований.  Обучающиеся должны 

принимать участие в судействе во внутренних соревнованиях в роли   

главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря; в городских 

соревнованиях в роли судьи, секретаря, что даст возможность обучающимся 

получить звание «Судья по спорту».  Чтобы предупредить ошибочные 

решения, рядом с судьей – стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. 

Инструкторская и судейская практика проводится на учебно-

тренировочном  этапе и включает следующие этапы: 

 Проведение подготовительной и заключительной части тренировки.  

 Составление комплексов упражнений по общей физической подготовки 

и проведение занятий.  



 Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника 

секретаря соревнований по художественной гимнастике.  

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

 терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутри 

учрежденческих и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

В ДЮСШ МБУДО БДДТ осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля в соответствии с п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 



установлены 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». 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказом Минздрава России № 1144н.  

Успешное решение задач, стоящих перед отделением художественной 

гимнастики в процессе подготовки гимнасток невозможно без системы 

специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления 

решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в 

интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах 

годичного цикла подготовки. Система профилактико-восстановительных 

мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства 

психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.  

Педагогические средства восстановления: 

 рациональное распределение физических нагрузок;  

 создание четкого ритма и режима учебных тренировок;  

 рациональное построение учебно-тренировочных занятий;  

 использование разнообразных средств и методов тренировки, в том 

числе и нетрадиционных;  



 соблюдение рациональной последовательности упражнений, 

чередование нагрузок по направленности;  

 индивидуализация тренировочного процесса; 

  адекватные интервалы отдыха; 

 упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление 

дыхания;  

 корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

 дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления: 

 организация внешних условий и факторов тренировки;  

 создание положительного эмоционального фона тренировки; 

 формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировкам;  

 переключение внимания, успокоение;  

 идеомоторная тренировка;  

 психорегулирующая тренировка; 

 отвлекающие мероприятия: чтение книг, экскурсии, слушание музыки, 

посещение музеев, выставок, театров. 

 Гигиенические средства восстановления:  

 рациональный режим дня;  

 ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки),  

 дневной сон (1-2 часа) в период интенсивной подготовки к 

соревнованиям; - тренировки в благоприятное время суток;  

 сбалансированное питание (соки, витамины, питательные смеси и т.д.); 

гигиенические процедуры; 

 удобная обувь и одежда. 

 Физиотерапевтические средства восстановления:  

 душ: теплый, контрастный, вибрационный;  

 ванны (хвойная, солевая);  



 баня 1-2 раза в неделю, парная и суховоздушная; 

 массаж (ручной, вибрационный, аппаратный,  точечный;  

 спортивные растирания.  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 



3. Система контроля  

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

общеобразовательной программы спортивной подготовки, в том числе и 

к участию в соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных 

разрядов; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной 

этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе 

проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 



 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной 

общеобразовательной программы спортивной подготовки 

 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. 

Промежуточная аттестация проводится 2 раза в год.  



3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

1.1. 
Фиксация наклона в селе ноги 

вместе 5 счетов 
балл 

«5» - в наклоне кисти находятся за линией 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» - в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«3» - в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина незначительно округлена, ноги 

выпрямлены. 

1.2. 
«Колечко» в положении лежа на 

животе 
балл 

«5» - касание стоп головы в наклоне назад; 

«4» - 10 см до касания; 

«3» - 15 см до касания; 

«2» - 20 см до касания; 

«1» - 25 см до касания. 

1.3. 

Исходное положение - стойка 

на одной ноге, другая нога 

согнута и ее стопа касается 

колена опорной ноги. 

Удерживание равновесия. 

балл 

«5» - сохранение равновесия на полной 

стопе 4 с; «4» - сохранение равновесия 3 с; 

«3» - сохранение равновесия 2 с. 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1. «Мост» из положения лежа балл 

«5» - кисти рук в упоре у пяток; 

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

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

6-8 см. 

2.2. «Мост» из положения стоя балл 

«5» - «мост» с захватом за голени; 

«4» - кисти рук в упоре у пяток; 

«3» - расстояние от кистей рук до пяток 2-3 

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

4-5 см; «1» - расстояние от кистей рук до 

пяток 6-8 см. 

2.3. 

«Мост» в стойке на коленях с 

захватом за стопы и фиксацией 

положения 

балл 

«5» - в захвате руки выпрямлены, ноги 

вместе; «4» - руки согнуты; 

«3» - руки согнуты, ноги врозь 

.4. Шпагаты с правой и левой ноги балл 

«5» - сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 

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

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

2.5. Поперечный шпагат балл 
«5» - сед, ноги точно в стороны; 

«4» - с небольшим поворотом бедер 



внутрь; 

«3» - расстояние от поперечной линии до 

паха 1-3 см; 

«2» - расстояние от поперечной линии до 

паха 4-6 см; 

«1» - расстояние от поперечной линии до 

паха 7-10 см. 

2.6. 

Сохранение равновесия с 

закрытыми глазами. Выполнить 

на правой и левой ноге. 

балл 

«5» - сохранение равновесия на полной 

стопе 4 с; «4» - сохранение равновесия 3 с; 

«3» - сохранение равновесия 2 с. 

2.7. 
10 прыжков на двух ногах через 

скакалку с вращением ее вперед 
балл 

«5»- туловище и ноги выпрямлены, плечи 

опущены, стопы оттянуты; 

«4» - в прыжке туловище и ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, но плечи 

приподняты; 

«3» - в прыжке стопы не оттянуты, плечи 

приподняты; 

«2» - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, плечи приподняты; 

«1» - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, сутулая спина. 

2.8. 
Сед «углом», руки в стороны (в 

течение 10 с) 
балл 

«5» - угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки точно в стороны; 

«4» - угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты; 

«3» - угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки приподняты; 

«2» - угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги незначительно 

согнуты, руки приподняты; 

«1» - угол между ногами и туловищем 

более 90°, сутулая спина, ноги 

незначительно согнуты, стопы не 

оттянуты. 

2.9. 

В положении стоя выполнить 

10 вращений скакалкой в 

боковой, лицевой, 

горизонтальной плоскости. 

Выполнять поочередно одной и 

другой рукой. 

балл 

«5» - сохранение правильной осанки, 

вращение выпрямленной рукой и точно в 

заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 

«4» - вращение выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

«3» - вращение выпрямленной рукой, 3 

отклонения от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

«2» - вращение выпрямленной рукой с 

тремя и более отклонениями от заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую 

форму; 

«1» - вращение полусогнутой рукой с 



отклонением от заданной плоскости, 

скакалка не натянута. 

2.10. Техническое мастерство  

Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки - занять 

место на соревнованиях спортивной 

организации, членом которой является 

спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с 

занятым местом в спортивных 

соревнованиях организации и 

устанавливается (определяется) 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Средний бал, позволяющий определить уровень спортивной 

физической подготовки: 

5,5 - 4,5 – высокий; 

4,4 - 4,0  – выше среднего; 

3,9 - 3,5 – средний; 

3,4  - 3,0 – ниже среднего; 

2,9 - 0,0 – низкий уровень. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «художественная гимнастика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. Шпагаты с правой и левой ноги с 

опоры высотой 30 см с наклоном назад 

и захватом за голень 

балл «5» - сед с касанием пола правым и 

левым бедром без поворота таза и 

захват двумя руками; 

«4» - расстояние от пола до бедра 1-

5 см; «3» - расстояние от пола до 

бедра 6-10 см; «2» - захват только 

одной рукой; 

«1» - без наклона назад. 

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

«4» - с небольшим поворотом бедер 

внутрь; «3» - расстояние от 

поперечной линии до паха 10 см; 

«2» - расстояние от поперечной 

линии до паха 10-15 см; 

«1» - расстояние от поперечной 

линии до паха 10-15 см с поворотом 



бедер внутрь. 

1.3. Наклон назад, на правую и левую ногу 

с переворота вперед с последующей 

фиксацией позиции положения 

глубокого наклона в опоре на одной 

ноге другая вверх 

балл «5» - фиксация наклона, положение 

рук точно вниз; 

«4» - фиксация наклона, 

незначительное отклонение от 

вертикали положения рук; 

«3» - фиксация наклона, 

значительное отклонение от 

вертикали положения рук; 

«2» - недостаточная фиксация 

наклона и значительное отклонение 

от вертикали положения рук; 

«1» - отсутствие фиксации и 

значительное отклонение от 

вертикали положения рук. 

1.4. Из положения лежа на спине, ноги 

вперед, поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат за 10 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп 

выполнения при обязательном 

поднимании туловища до 

вертикали. 

«5» - 9 раз; 

«4» - 8 раз; 

«3» - 7 раз; 

«2» - 6 раз; 

«1»-5 раз. 

.5. Из положения лежа на животе, руки 

вперед, параллельно друг другу, ноги 

вместе. 

10 наклонов назад. 

балл «5» - руки и грудной отдел 

позвоночника параллельно полу; 

«4» - руки и грудной отдел 

позвоночника близко к параллели; 

«3» - руки и грудной отдел 

позвоночника вертикально; 

«2» - руки и грудной отдел 

позвоночника немного не доходят 

до вертикали; 

«1» - руки и грудной отдел 

позвоночника немного не доходят 

до вертикали, ноги незначительно 

разведены. 

1.6. Прыжки на двух ногах через скакалку 

с двойным вращением вперед за 10 с 

балл «5» -16 раз; 

«4»-15 раз; 

«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 

прыжками с одним вращением; 

«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 

прыжками с одним вращением; 

«1» - 12 раз с 6 и более с 

дополнительными прыжками с 

одним вращением. 

1.7. Из стойки 

на полупальцах, руки в стороны, 

махом правой назад, равновесие на 

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой «в кольцо». 

То же упражнение с другой ноги 

балл «5» - сохранение равновесия 4 с; 

«4» - сохранение равновесия 3 с; 

«3» - сохранение равновесия 2 с; 

«2» - сохранение равновесия 1 с; 

«1» - недостаточная фиксация 

равновесия. 



1.8. Равновесие на одной ноге, другая 

вперед; 

в сторону; назад. То же с другой ноги. 

балл «5» - нога зафиксирована на уровне 

головы; «4» - нога зафиксирована на 

уровне плеч; «3 » - нога 

зафиксирована чуть ниже уровня 

плеч; 

«2» - нога параллельно полу; 

«1» - нога параллельно полу с 

поворотом бедер внутрь. 

1.9. В стойке на полупальцах 4 переката 

мяча по рукам и груди из правой в 

левую руку и обратно 

балл «5» - мяч в перекате 

последовательно касается рук и 

груди, гимнастка не опускается на 

всю стопу; 

«4» - перекат с незначительными 

вспомогательными движениями 

телом, приводящими к потере 

равновесия; 

«3» - перекат с подскоком во второй 

половине движения и 

перемещением гимнастки в сторону 

переката; 

«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки и 

вспомогательное движение 

туловищем с потерей равновесия; 

«1» - завершение переката на груди 

1.10. Исходное положение - стойка на 

полупальцах в круге диаметром 1 

метр. Обруч в лицевой плоскости в 

правой руке. После двух вращений 

бросок правой рукой вверх, ловля 

левой с вращением. То же другой 

рукой. 

балл «5» - 6 бросков, точное положение 

звеньев тела, вращение обруча 

точно в плоскости, ловля без потери 

темпа и схождения с места; 

«4» - 4 броска, незначительные 

отклонения от плоскости вращения 

и перемещения, не выходя за 

границу круга; 

«3» - 4 броска с. отклонениями в 

плоскости вращения и потерей 

темпа, нарушения в положении 

звеньев тела, перемещения не 

выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением 

плоскости вращения, ловлей обруча 

в остановку и перемещением, не 

выходя за границу круга; 

«1» - 2 броска с изменением 

плоскости вращения, ловлей обруча 

в остановку и перемещением, 

выходя за границу круга. 

       Средний бал, позволяющий определить уровень спортивной физической 

подготовки: 

5,5 - 4,5 – высокий; 

4,4 - 4,0  – выше среднего; 



3,9 - 3,5 – средний; 

3,4  - 3,0 – ниже среднего; 

2,9 - 0,0 – низкий уровень. 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

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

обеспечивает относительную стабильность состава обучающихся; динамику 

прироста индивидуальных показателей физической и технической 

подготовленности обучающихся; уровень освоения основ техники видов 

спорта, навыков гигиены и самоконтроля. 

Учебно-тренировочный этап: до 3 лет 

 (возраст обучающихся 8-10 лет): 

1. Углубленная подготовка, совершенствования специально-

двигательной подготовки, освоение средних показательных тренировочных 

нагрузок.  

2. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов 

средней и высшей групп трудности, освоение специфических 

(фундаментальных) групп (4-6 элементов средней группы трудности, 2-4 

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

2 прыжка высшей группы сложности, 2 равновесия высшей группы 

сложности. 

3. Регулярное участие в соревнованиях различного ранга. 

Учебно-тренировочный этап: свыше 3 лет 

(возраст обучающихся 10-12 лет): 

1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - 

повышение стабильности. 

2. Активная соревновательная практика с модельными 

тренировками, сборами, контрольно-подготовительными соревнованиями (до 

8 соревнований в год). 



3. Достижение высоких результатов. 

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, 

достижение высокого уровня мастерства, поддержка высокой готовности к 

соревнованиям.  

Классификация видов и компонентов подготовки гимнасток 

№ Виды 

подготовки 

Компоненты 

(подвиды) 

Направленность работы 

1. Физическая Общефизическая Повышение общей 

дееспособности 

Специально-

физическая 

Развитие специальных физических 

качеств 

Специально-

двигательная 

Развитие специальных 

способностей, необходимых для 

успешного освоения упражнений с 

предметами 

Функциональная «Выведение» гимнасток на 

высокие объемы и интенсивности 

нагрузок 

Реабилитационно 

восстановительная 

Профилактика неблагоприятных 

последствий и восстановление 

2. Техническая Беспредметная Освоение техники упражнений без 

предмета 

Предметная Освоение техники упражнений с 

предметами 

Хореографическая Освоение элементов 

классического, историко-

бытового, народного и 

современного танцев 

Музыкально-

двигательная 

Освоение элементов музыкальной 

грамоты, развитие музыкальности 

Композиционно 

исполнительская 

Составление и отработка 

соревновательных программ 

3. Психологическая Базовая Психологическое развитие, 

образование, обучение 

К тренировкам Формирование значимых мотивов 

и благоприятных отношений к 

тренировочным требованиям и 

нагрузкам 

  К соревнованиям Формирование состояния «боевой 

готовности», способности к 

сосредоточенности и мобилизации 



Общая физическая подготовка – комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-

двигательного аппарата и развитие общей выносливости гимнасток. Это 

физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к конкретному 

виду деятельности.  

С помощью ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, 

умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами, 

которые служат решению следующих задач:  

 общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, 

которые должны уметь хорошо бегать прыгать, передвигаться на 

лыжах, владеть основными элементами спортивных игр, т.е. быть 

физически разносторонне подготовленными спортсменами; 

  расширение функциональных, двигательных возможностей и 

укрепление опорнодвигательного аппарата будущих гимнасток с 

учетом специфики художественной гимнастики.  

 Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, 

ходьба на лыжах, катание на коньках, велосипедах, спортивные и 

подвижные игры.                          

1. Специальная физическая подготовка – это специально 

организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование 

физических качеств необходимых для успешного освоения и качественного 

выполнения упражнений художественной гимнастики. В настоящее время 

выделяют 7 основных физических способностей: 

  координация, способность к целесообразной организации мышечной 

деятельности; 

  ловкость, способность осваивать новые движения и перестраивать 

деятельность в соответствии с обстановкой, для развития применяются 

задания, игры, эстафеты, включающие сложно координированные 

действия и упражнения с предметами; 



  гибкость, подвижность в суставах - способность выполнять движений 

по большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют 

упражнения на развитие подвижности различных суставов - пружинное 

растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;  

 сила, способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и 

динамических движениях, существуют 42 упражнения на силу мышц 

рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, 

круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы; 

  быстрота, способность быстро реагировать и выполнять движения с 

большой скоростью и частотой, развивается при выполнении 

упражнений на развитие скорости реакции, скорости и частоты 

движений при выполнении основных упражнений; 

  прыгучесть, скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте 

отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие 

силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой 

выносливости; 

  равновесие, способность сохранять устойчивое положение в 

статических и динамических упражнениях, совершенствуется в 

процессе сохранения устойчивого положения в усложненных условиях: 

после динамических движений, после раздражения вестибулярного 

анализатора, с выключенным зрением, на уменьшенной, повышенной 

опоре;  

 выносливость, способность противостоять утомлению, вырабатывается 

в процессе выполнения различных заданий на фоне утомления. 

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов 

СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в 

росте спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно 

выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе 

специализированной подготовки важна индивидуализация СФП. Тренеру 



преподавателю важно знать особенности структуры двигательных качеств 

каждой гимнастки, характерные недостатки в ее подготовке, знать основные 

пути их возможного устранения. Наиболее эффективна СФП осуществляется 

в единстве с ОФП. 

2. Специально-двигательная подготовка - это процесс развития 

способностей, необходимых для успешного освоения и качественного 

исполнения упражнений с предметами. К ним относятся следующие 

психомоторные способности: 

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

выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: 

увеличения и уменьшения, утяжеления и облегчения;  

 координация (согласование) движений тела и предмета - выполнение 

упражнений в непривычных исходных положениях, одновременно с 

несколькими предметами, асимметричные движения, движения в парах, 

тройках; 

 распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, 

на себя и партнеров, на «свой» предмет и предметы партнерш - работа с 

двойными или двумя предметами, параллельная и асимметричная, работа 

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

броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнеров 

после переката, отбива, броска, с поворотом после сигнала.  

3. Функциональная подготовка – это развитие способности 

выполнять большие объемы тренировочных нагрузок при высокой 

интенсивности работы и без снижения качества, т.е. развитие специальной 

выносливости. Средствами функциональной подготовки являются: 

 бег, кросс;  

 15-20 минутные комплексы аэробики или ритмической гимнастики; 

танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; 

 прыжковые серии с предметами и без (особенно ценны со скакалкой); 

 сдвоенные соревновательные комбинации; 



 круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами 

отдыха.  

4. Реабилитационно-восстановительная подготовка – это 

организованный процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных занятий и ускорение процессов 43 восстановления после 

нагрузок. Особое внимание в художественной гимнастике следует уделять 

реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-

двигательного аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и 

тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям для нервной 

системы гимнасток.  

6. Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, 

умений и навыков выполнения, свойственных виду спорта упражнений и 

совершенствование их до максимально возможного уровня. Цель 

технической подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, 

которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью 

продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, 

трудностью и оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и 

обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства. Задачами технической 

подготовки являются: 

 формирование системы специальных знаний о рациональной технике 

упражнений, требований к их исполнению, изучение правил 

соревнований; 

 развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и 

навыков, свойственных художественной гимнастике;  

 совершенствование всех спортивно-значимых компонентов 

исполнительского мастерства: технических, физических, эстетических 

и музыкально выразительных;  

 разработка новых оригинальных элементов и соединений, 

совершенствование техники общеизвестных; 



 составление соревновательных программ, эффективно отражающих и 

совершенствующих спортивное мастерство спортсменок.  

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие 

компоненты: 

1) Беспредметная подготовка – формирование техники 

телодвижений, ее компонентами являются специфическая, равновесная, 

вращательная, прыжковая, акробатическая и танцевальная подготовки. 

Классификация упражнений беспредметной подготовки 

Структурные группы Типы упражнений Виды упражнений 

Пружинные 

движения 

ногами на двух, одной, поочередно 

целостно всеми частями тела 

руками во всех направлениях, одно- и 

разноименно 

Расслабления 

простые  

посегментные  

стекание  

Волны 

вперед руками, туловищем, целостно 

обратные 

боковые 

Взмахи 

передне-задние 

боковые 

руками, туловищем, целостно 

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 

1) Предметная подготовка – формирование техники движений с 

предметами, компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, 

фигурная, бросковая и перекатная подготовки. Упражнения выполняются с 5 

разными по форме, фактуре, размерам предметами: скакалкой, обручем, 

мячом, булавами и лентой, которые предполагают следующие группы 

движений: удержание и баланс, вращательные и фигурные движения, 

бросковые движения и перекаты. 

Классификация упражнений с предметами 

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 

Ловли 

телом 
кистью, локтем, плечом, грудью, бедром, коленом, 

голенью, стопой 

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 

Вращения 

по телу 

по кистям, одной и двумя рукам, по груди и 

плечам, по передней, задней, боковой поверхности 

туловища и ног, в разных плоскостях 

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 

руки кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки 

туловища шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища 

ног (и) стопы, голени, всей ноги 

Фигурные круги восьмерки малые, средние и большие в разных плоскостях 

движения 
спирали, змейки, 

мельницы 

вертикальные, горизонтальные и круговые; в 

разных плоскостях 

Прыжки через 

предмет 

с 1-3 вращениями, в 

петлю (скрестно), 

узким хватом 

вперед, назад, в сторону; с различным положением 

тела 

через движущийся 

предмет 

катящийся, вертящийся, вращающийся, 

отскочивший и рисующий по и над полом, 

Элементы надеванием махом вперед, назад внутрь и наружу 

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

сторону 

в предмет шагом, 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 

 



7. Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений 

понимать музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, 

темпом, ритмом, динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство 

с элементами музыкальной грамоты; формирование умения слушать и 

понимать музыку, различать средства музыкальной выразительности; 

развитие умения согласовывать движения с музыкой и средствами 

музыкальной выразительности; совершенствования творческих способностей 

- поиска соответствующих музыке движений. Средствами музыкально-

двигательной подготовки являются: теоретические основы музыкальной 

грамоты; специальные упражнения на согласование движений с музыкой; 

творческие задания и импровизация; музыкальные игры. 

 Формы организации музыкально-двигательной подготовки: 

 специальные теоретические занятия; 

 практические задания на связь движений с музыкой или отдельными 

средствами музыкальной выразительности;  

 музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки; 

 прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей 

творческой импровизацией; 

 контрольные занятия, зачеты, которые состоят из сдачи теоретического 

материала и практических заданий.  

8. Композиционно-исполнительская подготовка - это поиск 

элементов и соединений, работа с музыкальным материалом, составление и 

совершенствование соревновательных и спортивно-показательных программ, 

совершенствование качества их исполнения, формирование виртуозности 

выразительности и артистизма. Осуществляется на специальных 

постановочных занятиях или во время комплексных занятий. 

Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю 

физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные 

качества. Кроме того, они должны быть разнообразными в техническом 



отношении, включать разные элементы из всех структурных групп 

телодвижений гимнасток.  

В настоящее время основными (фундаментальными) признаны 4 

структурные группы: прыжки, равновесия, повороты и наклоны. Эти группы 

должны быть представлены в комбинациях тремя разными элементами. 

Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и подскоки, 

танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к важным 

(другим) и тоже должны входить в программу. Требования, предъявляемые к 

разнообразию элементов и соединений, находятся в тесной связи с 

требованием к их специфичности.  

В упражнениях с предметами должны быть представлены все 

специфические для каждого вида структурные группы манипуляций, а 

именно:  

 в комбинациях со скакалкой – прыжки через развернутую скакалку, 

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

броски различных типов;  

 в комбинациях с обручем – перекаты и вращения, а также махи, 

покачивания, восьмерки, броски и вход в обруч; 

 в комбинациях с мячом – броски, активные отбивы и свободные 

перекаты, а также круги, выкруты, восьмерки и баланс;  

 в комбинациях с булавами – мельницы, малые круги и малое 

жонглирование, а также броски, махи, средние и большие круги, 

постукивания, скольжения и перекаты, асимметричные движения; 

 в комбинациях с лентой – махи и круги, змейки, спирали, а также 

восьмерки, передачи и переброски, возврат за противоположный конец 

ленты. 

 9. Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний 

об истории развития и современного состояния художественной гимнастики, 

строении и функциях организма человека, понятия о физической культуре 

двигательной активности, здоровом образе жизни.  



История развития и современное состояние художественной 

гимнастики: истоки; история развития; анализ результатов достижений 

российских гимнасток; задачи, тенденции и перспективы развития. 

 Строение и функции организма человека: краткие сведения в 

доступной форме об опорно-мышечном аппарате; строение и функции 

внутренних органов, органов дыхания, кровообращения, пищеварения и 

нервной системы.  

Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и 

специальной физической подготовке, понятие двигательных качеств 

(гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и 

равновесия); основные термины. 

 Основы музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере 

музыки; 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.  

10. Психологическая подготовка. В основе психологической 

подготовки лежат, с одной стороны, психологические особенности вида 

спорта, с другой стороны – психологические особенности спортсмена. Чем 

больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от 

гимнастки высоких результатов. В психологической подготовке можно 

выделить: 

 базовую психологическую подготовку; 

 психологическую подготовку к тренировкам  

 психологическую подготовку к соревнованиям (предсоревновательная, 

соревновательная, постсоревновательная).  

Этап подготовки Задачи Средства и методы 

Общеподготовительный 

1. Формирование значимых 

мотивов напряженной 

тренировочной работы 

2. Формирование 

благоприятных отношений к 

Постановка трудных, но 

выполнимых задач, 

убеждение гимнастки в ее 

больших возможностях 

Лекции, беседы. 



спортивному режиму и 

тренировочным нагрузкам. 

3. Развитие волевых качеств: 

целеустремленности, 

настойчивости и упорства. 

Специальной подготовки 

1. Формирование значимых 

мотивов соревновательной 

деятельности. 

Определять задачи 

предстоящего 

соревновательного периода 

 

2. Овладение методикой 

формирования состояния 

боевой готовности к 

соревнованиям. 

3. Формирование 

эмоциональной устойчивости 

к соревновательному стрессу 

Разработать индивидуальный 

режим соревновательного 

дня, опробовать его на 

учебных соревнованиях. 

Провести гимнастку через 

систему учебно-

подготовительных 

соревнований. 

Соревновательный 

1. Формирование уверенности 

в себе, своих силах и 

готовности к высоким 

достижениям. 

2. Сохранение нервно- 

психической свежести, 

профилактика нервно- 

психологических 

пер енапряжений. 

3. Мобилизация сил на 

достижение высоких 

спортивных результатов. 

4. Снятие соревновательного 

напряжения. 

Объективная оценка качества 

проделанной тренировочной 

работы реальной готовности 

гимнастки, убеждение ее в 

возможности решить 

поставленные задачи. 

Применение индивидуально 

значимого комплекса 

психорегулирующих 

мероприятий. 

разбор результатов 

соревнований, анализ ошибок, 

обсуждение возможностей их 

исправления, постановка задач на 

будущее. 

4.2. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 



нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

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-

трениро-
Всего на учебно-

тренировочном этапе 
≈ 600/960  

 



вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. 

Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 



волевые качества личности. 

Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 

на развитие международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества личности. 

Системные волевые 

качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 



подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового 

и эстетического 

воспитания на занятиях в 

сфере физической 

культуры и спорта. 



деятельности Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная 

и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая функции). 

Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

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 различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Требования техники  безопасности  в процессе реализации  программы 

Общие требования безопасности 

1. К занятиям художественной гимнастикой допускаются лица, 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда и технике 

безопасности. 

2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

3. При проведении занятий художественной гимнастикой возможны 

травмы при нарушении правил поведения в спортивном зале. 

4. Занятия художественной гимнастикой должны проводиться в 

спортивной экипировке. 

5. При проведении занятий художественной гимнастикой в спортивном 

зале должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи 

при травмах. 



6. Тренер-преподаватель и Обучающиеся обязаны соблюдать правила 

пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения. 

7. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель 

обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую 

помощь пострадавшему. 

8. В процессе занятий тренер-преподаватель и Обучающиеся должны 

соблюдать правила проведения занятий художественной гимнастикой, 

ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в 

соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при 

необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил 

охраны труда. 

Требования безопасности перед началом занятий 

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. 

2. Проверить надежность установки и крепления спортивного 

оборудования. 

3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу, 

ковре. 

4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал. 

Требования безопасности во время занятий 

1. Начинать заниматься художественной гимнастикой, делать 

остановки в и заканчивать упражнение только по команде (сигналу) тренера-

преподавателя. 

2. Строго выполнять правила проведения физического упражнения. 

3. Избегать столкновений, толчков и ударов по рукам и ногам 

обучающихся. 



4. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы. 

5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-

преподавателя. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации 

учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности 

или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую 

помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, 

медицинскому работнику, при необходимости отправить пострадавшего в 

ближайшее лечебное учреждение. 

3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся 

из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре 

администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к 

тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств 

пожаротушения. 

Требования безопасности по окончании занятий 

1. Под руководством тренера-преподавателя убрать в отведенное место 

спортивный инвентарь и провести влажную уборку. 

2. Тщательно проветрить спортивное помещение. 

3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ. 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально - техническое обеспечение:  

– тренировочный спортивный зал; 

– хореографический зал; 

– тренажерный зал; 

– раздевалка; 



– душевая комната; 

– медицинский кабинет. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 

реализации предпрофессиональной программы 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и  инвентарь 

1 Ковер гимнастический (13 х 13 м) штук 3 

2 Булава гимнастическая штук (пар) 18 

3 Ленты для художественной гимнастики штук 18 

 (разных цветов)   

4 Мяч для художественной гимнастики штук 18 

5 Обруч гимнастический штук 18 

6 Скакалка гимнастическая штук 18 

 Дополнительное и вспомогательное оборудование, инвентарь 

1 Утяжелители пар 18 

2 Эспандеры  штук 18 

3 Зеркало 12 х 2 м штук 1 

4 Игла   для накачивания   спортивных мячей штук 3 

5 Канат для лазанья штук 1 

6 Мат гимнастический штук 10 

7 Медицинбол от 1 до 5 кг комплект 3 

8 Насос универсальный штук 1 

9 Палка гимнастическая штук 18 

10 Пианино штук 1 

11 Пылесос бытовой штук 1 

12 Станок хореографический комплект 1 

13 Скамейка гимнастическая штук 5 

14 Стенка гимнастическая штук 18 

15 Тренажер для отработки доскоков штук 1 

16 Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

17 Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1 

18 Магнитофон (на одного тренера) штук 1 



Контрольно-измерительные и информационные средства 

1 Видеокамера комплект 1 

2 

Видеотехника для записи и просмотра 

изображения комплект 1 

3 Доска информационная штук 1 

4 Рулетка металлическая штук 1 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 
   

Базовый 

уровень 
Углубленный 

Кол- 

во 

Срок 

эксплуа

та 

ции 

(лет) 

Кол- 

во 

Срок 

эксплуа

та 

ции 

(лет) 

Обувь 

1 Кроссовки для ззала пар 
на 

занимающегося 
- - 1 1 

2 Кроссовки для улицы пар 
на 

занимающегося 
1 1 1 1 

3 Тапки для зала пар 
на 

занимающегося 
- - 1 1 

4 
Полутапочки 

(получешки) 
пар 

на 

занимающегося 
2 2 6 1 

Одежда 

1 Кепка солнцезащитная штук 
на 

занимающегося 
1 2 1 2 

2 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

занимающегося 
1 2 1 2 

3 
Футболка (майка- 

полурукавка) 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 

4 Носки пар 
на 

занимающегося 
2 1 2 1 

5 Носки утепленные пар 
на 

занимающегося 
1 1 1 1 

6 
Шорты спортивные 

(трусы спортивные) 
штук 

на 

занимающегося 
1 1 1 1 

 Спортивная экипировка и инвентарь для выступления на соревнованиях 

1 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

занимающегося 
1 2 1 2 

2 
Купальник для 

выступлений 
штук 

на 

занимающегося 
1 1 2 1 

3 Булава гимнастическая пар 
на 

занимающегося 
1 2 1 2 

4 

Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 

5 Мяч для штук на 1 1 1 1 



художественной 

гимнастики 

занимающегося 

6 Обруч гимнастический штук 
на 

занимающегося 
2 1 2 1 

7 
Скакалка 

гимнастическая 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 

Оборудование размещается в зале так, чтобы его было удобно 

использовать для занятий. Переносной инвентарь необходимо хранить в 

кладовой при зале. Личный спортинвентарь (спортивный костюм, 

наколенники, бинты) занимающиеся приносят с собой на каждое занятие. 

6.2. Кадровые условия 

Образовательный процесс осуществляют тренеры-преподаватели, 

имеющие высшее образование. В обязательном порядке 1 раз в 3 года 

тренеры-преподаватели проходят курсы повышение квалификации.  

Во время соревнований тренеры-преподаватели могут принимать 

участие в семинарах и проводить мастер-классы. 

6.3. Информационно-методические условия: 

Для лиц, осуществляющих учебно-тренировочный процесс с 

обучающимися по художественной гимнастике, рекомендовано:  

использование методических материалов и дневников тренера;  посещение 

тренерских семинаров; посещение судейских семинаров; получение 

актуальной информации в сети Интернет на сайте всероссийской федерации 

художественной гимнастики; просмотр и анализ выступлений ведущих 

гимнасток и спортсменок сборной команды страны; консультации с более 

опытными специалистами. Для лиц, проходящих спортивную подготовку по 

художественной гимнастике, рекомендовано: получение актуальной 

информации в сети Интернет на сайте всероссийской федерации 

художественной гимнастики; просмотр и анализ выступлений ведущих 

гимнасток и спортсменок сборной команды страны; консультации с более 

опытными спортсменами; беседы с тренером. 
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1. Общие положения 

1.1. Название дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг»: 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Кикбоксинг» (далее - Программа), предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

кикбоксингу с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «кикбоксинг», утвержденным приказом Минспорта России от 

31 октября 2022 г. № 885. 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии с Всероссийским 

реестром видов спорта 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 

дисциплины 

свободная форма 095 097 1 8 1 1 Я 

свободная форма с предметом 095 153 1 8 1 1 Я 

кик - форма 095 095 1 8 1 1 Я 

кик - форма с предметом 095 096 1 8 1 1 Я 

лайт-контакт 28 кг 095 001 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 32 кг 095 002 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 37 кг 095 003 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 42 кг 095 013 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 46 кг 095 007 1 8 1 1 Д 

лайт-контакт 47 кг 095 015 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 47+ кг 095 014 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 50 кг 095 004 1 8 1 1 С 

лайт-контакт 52 кг 095 020 1 8 1 1 Н 

лайт-контакт 55 кг 095 005 1 8 1 1 С 

лайт-контакт 57 кг 095 006 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 60 кг 095 008 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 63 кг 095 009 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 65 кг 095 010 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 65+ кг 095 011 1 8 1 1 Д 

лайт-контакт 69 кг 095 012 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 69+ кг 095 154 1 8 1 1 Ю 

лайт-контакт 70 кг 095 157 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 70+ кг 095 155 1 8 1 1 Б 

лайт-контакт 74 кг 095 016 1 8 1 1 А 



лайт-контакт 79 кг 095 017 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 84 кг 095 018 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 89 кг 095 019 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 94 кг 095 021 1 8 1 1 А 

лайт-контакт 94+ кг 095 022 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 28 кг 095 039 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 32 кг 095 040 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 37 кг 095 041 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 42 кг 095 043 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 46 кг 095 023 1 8 1 1 Д 

поинтфайтинг 47 кг 095 025 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 47+ кг 095 042 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 50 кг 095 024 1 8 1 1 С 

поинтфайтинг 52 кг 095 045 1 8 1 1 Н 

поинтфайтинг 55 кг 095 026 1 8 1 1 С 

поинтфайтинг 57 кг 095 027 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 60 кг 095 028 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 63 кг 095 029 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 65 кг 095 030 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 65+ кг 095 031 1 8 1 1 Д 

поинтфайтинг 69 кг 095 032 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 69+ кг 095 098 1 8 1 1 Ю 

поинтфайтинг 70 кг 095 099 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 70+ кг 095 100 1 8 1 1 Б 

поинтфайтинг 74 кг 095 033 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 79 кг 095 034 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 84 кг 095 035 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 89 кг 095 036 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 94 кг 095 037 1 8 1 1 А 

поинтфайтинг 94+ кг 095 038 1 8 1 1 А 

К1- 40 кг 095 103 1 8 1 1 Д 

К1- 42 кг 095 104 1 8 1 1 Ю 

К1- 44 кг 095 105 1 8 1 1 Д 

К1- 45 кг 095 106 1 8 1 1 Ю 

К1- 48 кг 095 107 1 8 1 1 С 

К1- 51 кг 095 083 1 8 1 1 А 

К1- 52 кг 095 108 1 8 1 1 Б 

К1- 54 кг 095 084 1 8 1 1 А 

К1- 56 кг 095 109 1 8 1 1 Б 

К1- 57 кг 095 085 1 8 1 1 А 

К1- 60 кг 095 086 1 8 1 1 Я 

К1- 60+ кг 095 110 1 8 1 1 Д 

К1- 63,5 кг 095 087 1 8 1 1 А 



К1- 65 кг 095 112 1 8 1 1 Б 

К1-  67 кг 095 088 1 8 1 1 А 

К1- 70 кг 095 115 1 8 1 1 С 

К1- 70+ кг 095 114 1 8 1 1 С 

К1- 71 кг 095 089 1 8 1 1 А 

К1- 75 кг 095 090 1 8 1 1 А 

К1- 81 кг 095 091 1 8 1 1 А 

К1- 81+ кг 095 044 1 8 1 1 Ю 

К1- 86 кг 095 092 1 8 1 1 А 

К1- 91 кг 095 093 1 8 1 1 А 

К1- 91+ кг 095 094 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 33 кг 095 101 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 36 кг 095 048 1 8 1 1 Н 

фулл-контакт 39 кг 095 049 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 40 кг 095 050 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 42 кг 095 051 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 44 кг 095 052 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 45 кг 095 053 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 48 кг 095 054 1 8 1 1 С 

фулл-контакт 51 кг 095 055 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 52 кг 095 056 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 54 кг 095 057 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 56 кг 095 058 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 57 кг 095 059 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 60 кг 095 060 1 8 1 1 Я 

фулл-контакт 60+ кг 095 047 1 8 1 1 Д 

фулл-контакт 63 кг 095 142 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт 63,5 кг 095 061 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 65 кг 095 062 1 8 1 1 Б 

фулл-контакт 66 кг 095 119 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт  67 кг 095 063 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  70 кг 095 120 1 8 1 1 С 

фулл-контакт  70+ кг 095 064 1 8 1 1 С 

фулл-контакт  71 кг 095 065 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  75 кг 095 066 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  81 кг 095 067 1 8 1 1 А 

фулл-контакт 81+ кг 095 046 1 8 1 1 Ю 

фулл-контакт  86 кг 095 068 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  91 кг 095 069 1 8 1 1 А 

фулл-контакт  91+ кг 095 070 1 8 1 1 А 

лоу-кик 40 кг 095 126 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 42 кг 095 127 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 44 кг 095 128 1 8 1 1 Д 



лоу-кик 45 кг 095 129 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 48 кг 095 130 1 8 1 1 C 

лоу-кик 51 кг 095 071 1 8 1 1 А 

лоу-кик 52 кг 095 131 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 54 кг 095 072 1 8 1 1 А 

лоу-кик 56 кг 095 132 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 57 кг 095 073 1 8 1 1 А 

лоу-кик 60 кг 095 074 1 8 1 1 Я 

лоу-кик 60+ кг 095 133 1 8 1 1 Д 

лоу-кик 63,5 кг 095 075 1 8 1 1 А 

лоу-кик 65 кг 095 135 1 8 1 1 Б 

лоу-кик 67 кг 095 076 1 8 1 1 А 

лоу-кик 70 кг 095 137 1 8 1 1 С 

лоу-кик 70+ кг 095 138 1 8 1 1 С 

лоу-кик 71 кг 095 007 1 8 1 1 А 

лоу-кик 75 кг 095 078 1 8 1 1 А 

лоу-кик 81 кг 095 079 1 8 1 1 А 

лоу-кик 81+ кг 095 102 1 8 1 1 Ю 

лоу-кик 86 кг 095 080 1 8 1 1 А 

лоу-кик 91 кг 095 081 1 8 1 1 А 

лоу-кик 91+ кг 095 082 1 8 1 1 А 

 Программа разработана  структурным подразделением детско-

юношеская спортивная школа муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Белгородский Дворец детского творчества»  

г. Белгорода (далее – ДЮСШ МБУДО БДДТ) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «кикбоксинг», утвержденной приказом Минспорта России 

(зарегистрирована Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 

2022 г.), а также следующих нормативных правовых актов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 



 Распоряжение Правительства Российской  Федерации от 24 

11.2020 года№ 3081-р «Об утверждении стратегии развития физической 

культуры и спорта в РФ на период до 2023года»; 

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28 

11.2021года № 3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-

юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года и плана 

мероприятий по её реализации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми 

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.09. 2022 года № 

2865-р); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

 Приказ 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» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации  

от 7 июля 2022 г. № 579 «Об утверждении  порядка разработки и 



утверждения примерных дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки»; 

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации  

от 15 ноября 2022 г. № 984 «Об утверждении  федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»; 

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 года № 678-р; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 «Об утверждении Санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-

21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности» для человека факторов среды обитания» (вместе с 

«СанПиН 1.2.3685-21. Санитарные правила и нормы…») от 28.01.2021г; 

 Устав муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Белгородский Дворец детского творчества» г. 

Белгорода. 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 



дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

 Приказ 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» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации  

от 31 октября 2022 г. № 885 «Об утверждении  федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»; 

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 года № 678-р; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 «Об утверждении Санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-

21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности» для человека факторов среды обитания» (вместе с 

«СанПиН 1.2.3685-21. Санитарные правила и нормы…») от 28.01.2021г; 

 Устав муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Белгородский Дворец детского творчества» г. 

Белгорода. 



Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. Программа определяет 

содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

 этап начальной подготовки; 

 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

1.2. Цели и задачи: 

Цель: достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

Задачи: 

Этап начальной подготовки:  

1. Укрепление здоровья и дальнейшее повышение уровня физического 

развития.  

2. Овладение основами техники кикбоксинга и других видов спорта.  

3. Выявление задатков, способностей и уровня спортивной 

одаренности.  

4. Приобретение соревновательного опыта как в кикбоксинге, так и в 

других видах спорта.  

5. Воспитание волевых качеств.  

Тренировочный этап:  



1. Дальнейшее повышение уровня физической и функциональной 

подготовленности.  

2. Углубленное изучение основных элементов кикбоксинга.  

3. Накопление соревновательного опыта.  

4. Повышение спортивных результатов на основе 

индивидуализации подготовки. 

2. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

Спорт в современном мире – это важное социальное явление, активно 

влияющее на развитие общества. Ведущие политики разных стран склонны 

считать спорт важнейшей объединяющей силой, национальной идеей, 

способствующей становлению сильного государства и здорового общества. 

Общепризнана роль физической активности и массового спорта в 

поддержании и укреплении здоровья, формировании личности, обладающей 

высоким духовно-нравственным потенциалом. Оптимизация расходов на 

здравоохранение все больше связывается с вовлечением максимально 

возможного числа граждан в занятия массовым спортом и физической 

культурой. 

Привлекательность большинства видов спорта обусловлена, тем, что 

они являются доступными для различных категорий населения, 

удовлетворяющими их интересы и потребности в двигательной активности, а 

также имеют огромное прикладное значение.  

Россия, занимаемая важное геополитическое положение на 

евроазиатском пространстве, явилась благодатной почвой для развития вида 

спорта «кикбоксинг», впитавшего в себя боевые искусства Запада и Востока. 

Именно в этом следует искать причины, по которым так стремительно стал 

развиваться вид спорта «кикбоксинг» в России, не имея по сути, 

государственно финансовой поддержки. А это говорит, как раз о большом 

будущем вида спорта «кикбоксинг» в Российской Федерации.  

Первый чемпионат СССР состоялся в августе 1990г. В Ужгороде 



(Украина) и в сентябре в Виннице (Украина). В рамках чемпионата СССР в 

Виннице, представитель российских клубов приняли решение о проведении 

Первого чемпионата России и создании Федерации кикбоксинга России. 

Чемпионат России (по дисциплине «фулл-контакт») состоялся 10 – 13 января 

1991г. в Екатеринбурге, где собрались спортсмены из десяти городов России. 

В рамках Второго чемпионата России (8 мая 1991г.) прошла 

учредительная конференция по созданию ФКР и выборе Президента. 

Президентом Федерации кикбоксинга России был избран Романов Юрий 

Николаевич (г. Челябинск).  

Федерация кикбоксинга России 17 сентября 1993г была признана 

Олимпийским комитетом России как единственная спортивное общественное 

объединение на территории и границах Российской Федерации, имеющая 

полномочия по развитию этого вида спорта на федеральном уровне и 

представлению его интересах в международных организациях. 

В последние годы в кикбоксинге наметилась положительная 

тенденция: произошло увеличение количества и качества проводимых 

региональных, всероссийских, международных и профессиональных 

соревнований. Всемирная ассоциация организаций кикбоксинга (World 

Association of  Kickboxing Organizations) в состав которой входит Федерация 

кикбоксинга России, стала крупнейшей в мире организацией, развивающей 

кикбоксинг.  

Спортсмены, занимающиеся кикбоксингом, могут проявить себя в 

шести разделах, получивших развитие на территории Российской Федерации. 

Это ринговые дисциплины: фулл-контакт, фулл-контакт с лоу-киком, 

К-1. Фулл-контакт переводится как полный контакт, объединяет в себе 

технику ударов руками бокса и восточную технику ударов ногами. Все удары 

наносятся выше пояса (в голову или корпус) плюс к этому разрешены 

подсечки с любой стороны стопы. В этом разделе удары наносятся в полную 

силу. Как и в боксе, возможны нокдауны и нокауты. Наиболее зрелищный 

раздел. Принимать участие в соревнованиях можно с 13 лет. 



Фулл-контакт с лоу-киком в этом разделе разрешены удары ногами по 

бедрам как снаружи, так и изнутри. Допуск к соревнованиям с 15 лет. 

К-1 в этом разделе разрешены удары по свей поверхности ноги, кроме 

прямых ударов, так же добавляется удар коленом. Допуск к соревнованиям с 

15 лет. 

Татами дисциплины: лайт-контакт, пойнтфайтинг, сольные 

композиции. 

Лайт-контакт переводится, как легкий контакт. В этом разделе 

запрещены сильные удары руками и ногами. Темп боя очень высокий. 

Победа присуждается спортсмену, набравшему наибольшие количество 

баллов. Нокауты и нокдауны запрещены, что позволяется принимать участие 

в соревнованиях с 10 лет. 

Пойнтфайтинг это раздел где поединок больше похож на условный 

бой. После каждого точного удара судья останавливает поединок и начисляет 

баллы. Травмы в этом разделе большая редкость, поэтому этот раздел 

рекомендуется детям. 

Сольные композиции в этом разделе четыре вида соревнований. Все 

они проводятся под музыку. Это жесткий стиль, жесткий стиль с оружием, 

мягкий стиль, мягкий стиль с оружием. Жесткие стили могут содержать 

технику каратэ до и тхэквондо. Мягкие стили содержать технику ушу. 

Композиции с предметами выполняются с традиционным восточным 

оружием: палка, булава, кама, меч. 

Такое разнообразие направлений дает возможность спортсмену 

реализовать себя в наиболее подходящем ему разделе. Начать занятия в 

татами дисциплинах и с возрастом прейти в ринговые дисциплины. Так же 

это способствует массовому развитию кикбоксинга. 

Сборная России по кикбоксингу является лидером и традиционно 

занимает первые места в командном зачете на международных 

соревнованиях. Судьи федерации кикбоксинга России возглавляют ключевые 

посты в международной организации (WAKO). 



Кикбоксинг используют, как средство в воспитательной работе, в 

борьбе с наркоманией и другими негативными явлениями. 

Основной целью дополнительного образования детей в системе 

кикбоксинга является обучение, воспитание и развитие обучающихся 

различного уровня подготовленности и создание условий для формирования 

и развития личности в образовательном процессе. Достижение этих целей 

зависит от того, как будет сформировано содержание образования. 

Специфические особенности кикбоксинга — контакт с партнером 

посредством ударных движений — способствуют совершенствованию целого 

ряда психических качеств и в целом предъявляют к психике спортсмена 

достаточно разнообразные, хотя порой и очень жесткие требования. Однако 

влияние кикбоксинга на психику занимающихся в высшей степени 

положительно. Он дает уверенность в себе, воспитывает характер, учит 

трудолюбию и целеустремленности. При правильно построенных занятиях 

уменьшается бытовая агрессивность, и в целом кикбоксинг дает 

значительный оздоравливающий эффект. В силу этого и чувствуя это, 

достаточно большое количество людей занимается данным видом 

двигательной активности, имеющим еще и прикладной характер. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки: 

 

Этапы спортивной подготовки 
Срок 

реализации 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки  

3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 

5 11 10 



2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки: 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 До года  Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 

6 8 12 12- 

Общее количество 

часов в год 

312 416 624 936 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной   образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебный процесс проводится в соответствии с расписанием, где 

указывается еженедельный график проведения занятий по группам - годам 

обучения, утвержденным приказом директора учреждения на календарный 

год, спортивный сезон, согласованным с педагогическим советом 

учреждения в целях установления наиболее благоприятного режима 

учебного процесса и отдыха обучающихся. 

 Продолжительность этапов обучения: 

Этап начальной подготовки – 3 года;  

Учебно-тренировочный этап – 5 лет. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом-

графиком, рассчитанным на 52 недели. Продолжительность 1 часа 

тренировочного занятия – 60 минут.  

Формы занятий:  

 учебно-тренировочное занятие; 

 участие в спортивных соревнования и мероприятиях;  

 инструкторская и судейская практика; 



 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль; 

 работа в летний период (спортивно-оздоровительный лагерь или 

в учреждении).    

Подготовка обучающихся проводится в форме групповых учебно-

тренировочных занятий. Во время проведения занятий допускается 

использование дистанционных образовательных технологий.  

Учебно-тренировочные мероприятия 

№п/

п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (количество 

суток, без учёта времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

 

 

_ 

 

 

_ 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России  

 

 

_ 

 

 

14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  к 

другим Всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 

 

_ 

 

 

14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субьекта РФ 

 

 

_ 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 



2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

 

 

_ 

 

 

14 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

_ _ 

2.3 Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

 

_ 

 

_ 

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 

Объём соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин кик-форма, свободная форма 

Контрольные 1 2 5 5 

Отборочные 1 1 2 3 

Основные 1 1 1 2 

Для спортивных дисциплин лайт-контакт, поинтфайтинг 

Контрольные 1 2 5 5 

Отборочные 1 1 2 3 

Основные 1 1 1 2 

Для спортивных дисциплин К-1, фулл-контакт, лоу-кик 

Контрольные 1 1 3 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 1 2 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учётом соотношения 

видов спортивной подготовки и иных мероприятий учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

№п/п Виды спортивной подготовки и Этапы и годы спортивной подготовки 



иные мероприятия 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка 

(%) 

35-37 27-29 25-30 15-19 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

14-16 16-18 16-21 22-24 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

0-1 0-4 5-10 7-12 

4. Техническая подготовка (%) 40-44 46-48 37-41 33-41 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

4-12 4-15 10-25 16-25 

6. Инструкторская и судейская 

практика 

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

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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



2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Возрастание роли физической культуры как средства обучения 

обучающихся в детских объединениях физкультурно-спортивной 

направленности обусловливает повышение требований к воспитательной 

работе. При этом важным условием успешной работы с обучающимися в 

таких объединениях является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности. 

Главной задачей в занятиях с обучающимися в объединениях 

физкультурно-спортивной направленности является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия.  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции 

лишь руководством поведения обучающегося во время тренировочных 

занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во 

многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых 

занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, 

четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на 

учебных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать 

внимание тренер – преподаватель. Важно с самого начала занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим 

выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать обучающегося, что 

успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с 

тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий в 

объединении все большее значение приобретает интеллектуальное 



воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

обучающимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю 

необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно 

ставить перед обучающимися задачи ощутимого двигательного и 

интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной 

подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, 

успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и 

навыков, изучение основ спортивной тренировки. 

Воспитание волевых качеств – одно из важнейших задач в 

деятельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе 

сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного 

характера. Для их преодоления используются необычные для юного 

спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания 

волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в 

процессе тренировочных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

Аффективными средствами воспитания волевых качеств у юного 

спортсмена. 

Воспитательная цель: создание условий для формирования физически 

здоровой личности, для повышения мотивации достижений высоких 

результатов в выбранном виде спорта.  

Задачи: 

 обеспечение комфортной среды для всех обучающихся, 

способствующей сохранению и укреплению здоровья; 

 пропаганда здорового образа жизни; 

 создание благоприятных условий для самореализации личности 

ребёнка; 

 совершенствование патриотического воспитания; 



 укрепление связей семья-школа. 

Воспитательная работа осуществляется по направлениям. 

 Профориентационная деятельность; 

 Здоровьесбережение; 

 Гражданско-патриотическое воспитание обучающихся; 

 Развитие творческого мышления; 

 Работа с родителями. 

Календарный план воспитательной работы. 

№  

п/п 

Направление работы 
Мероприятия Сроки 

проведения 

1. 
Профориентационная деятельность 

1.1. 
Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

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; 

В течение года 



- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2. 
Здоровьесбережение 

2.1. 
Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. 
Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. 
Гражданско-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, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия проводимые учреждением  

В течение года 



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) 

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 

учреждении. 

В течение года 

4. 
Развитие творческого мышления 

4.1. 
Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Работа с родителями 

 Вовлечение семьи в 

единое образовательное 

пространство, 

установление 

 -  поведение родительские собраний; 

 -  работа родительского комитета; 

 - привлечение родителей к организации 

В течение года 



доверительных 

партнерских 

взаимоотношений с 

родителями. 

мероприятий, спортивных соревнований. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 

результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального 

ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена. Антидопинговые 

мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга.  В структуре круглогодичной подготовки 

проводится  разъяснительная работы по недопустимости применения 

допинговых средств. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 



сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА ’ 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначени

ю 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначени

ю 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Кикбоксинг как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 



являются продолжением тренировочного процесса кикбоксеров, 

способствуют овладению практическими навыками в тренировке и судействе 

кикбоксинга.  

Инструкторская практика 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

тренировочного процесса по кибоксингу. Поочередно выполняя роль 

инструктора, кикбоксеры учатся последовательно и систематически изучать 

атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это 

действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать 

тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие 

элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно 

подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять 

ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действия. Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда кикбоксеры 

имеют уже необходимое представление о методике тренировочного 

процесса, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические 

навыки. Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у 

кикбоксера-новичка на соревновании типа «открытый ринг».  

Судейская практика 

Дает возможность кикбоксерам получить квалификацию судьи по 

кикбоксингу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую 

и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на 49 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей - стажером в качестве консультанта 

должен находиться квалифицированный судья. Судейская категория 

присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в 

судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на 

судейских должностях на соревнованиях различного уровня.  



План инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится на учебно-

тренировочном  этапе и включает следующие этапы: 

 Проведение подготовительной и заключительной части 

тренировки.  

 Составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовки и проведение занятий.  

 Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и 

помощника секретаря соревнований по кикбоксингу.  

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

В ДЮСШ МБУДО БДДТ осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля в соответствии с п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения, (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказом Минздрава России № 1144н. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 



Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

общеобразовательной программы спортивной подготовки, в том числе и 

к участию в соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «кикбоксинг»;  

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная с первого года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетания: «кик - форма», «свободная форма», «лайт-

контакт», 

 «поинтфайтинг»; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

 



(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый  для зачисления и перевода на учебно-тренировочной 

этап (этап спортивной  специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этане спортивной специализации) 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«кикбоксинг» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить 

основные методы саморегуляции и самоконтроля; овладеть общими 

теоретическими знаниями о правилах вида спорта «кикбоксинг»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой в ДЮСШ МБУДО БДДТ, 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.  

Промежуточная аттестация проводится 2 раза в год.  

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

5,8 6,0 5,4 5,6 

1.2. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

145 143 150 145 

1.3. Челночный бег 10x5 

м 
с 

не более не более 

25 30 20 25 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Вис на согнутых 

руках 
с 

не менее не менее 

13 9 15 12 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,4 5,7 

1.2. Челночный бег 10x5 м с 
не более 

19 20 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 165 

1.4. Бег на 1500 м мин, с не более 



7.55 8.35 

1.5. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

22 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Вис на согнутых руках  с 

не менее 

18 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации не 

предъявляются 

3.2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше трех 

лет) 

спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд», 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд» 

4. Рабочая программа по виду спорта «кикбоксинг» 

4.1. Программный материал по виду спорта «кикбоксинг» 

Этап начальной подготовки 

Подготовка носит специализированный характер. Тем не менее, 

должно продолжаться самое широкое использование упражнений из других 

видов спорта в целях обеспечения разносторонности подготовки, создания 

предпосылок для эффективного овладения материалом кикбоксинга. 

Необходимо прививать начинающему спортсмену вкус к состязаниям, 

искушенность в различных испытаниях, опыт, интерес к соперничеству.  

Подготовка на этом этапе направлена на самое разностороннее 

развитие физических возможностей спортсмена, укрепление здоровья, 

создание достаточно высокого потенциала двигательных возможностей.  

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации кикбоксинга и овладение техникой кикбоксинга.  

Основные задачи:  

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в 

избранном виде спорта;  

 обучение технике кикбоксинга; 

 повышение уровня физической подготовки на основе проведения 



многоборной подготовки;  

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших 

занятий кикбоксингом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

2) возрастные особенности физического развития;  

3) недостаточный объем двигательных умений.  

Основные средства:  

1) подвижные игры и игровые упражнения;  

2) общеразвивающие упражнения;  

3) элементы акробатики и самостраховки;  

4) прыжки и прыжковые упражнения;  

5) метание;  

6) скоростно-силовые упражнения;  

7) школа техники кикбоксинга и изучения технико-тактических 

комплексов;  

8) комплекс упражнений заданных на дом.  

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 

равномерный, круговой, контрольный, соревновательный  

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов 

должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, 

необходимых для достижения успеха в кикбоксинге. Овладевая техникой на 

данном этапе, процесс обучения должен проходить концентрированно, без 

больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех 

дней. Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков.  

Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном 

объеме, способствует успешному формированию и закреплению 

двигательных навыков. Игровая форма соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную 



подготовку юных спортсменов.  

Примерный план-график распределения часов в группах начальной 

подготовки 1 года и свыше года (Приложение 2 к данной программе). 

Методика контроля: На конец этапа начальной подготовки 

спортсмены должны:  

 овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании 

организма, улучшении физического развития:  

 обучиться комплексу специальных знаний, двигательных умений 

и навыков по кикбоксингу;  

 овладение теоретическими знаниями данного этапа;  

 сформировать понятие физического и психического здоровья; - 

развить физические качества;  

 освоение навыков и умения технико-тактических приемов;  

 приобрести опыт соревновательной деятельности;  

 приобрести устойчивый интерес к занятиям;  

 приобрести определенные положительные морально-волевые, 

нравственные качества;  

 научиться, самостоятельно работать.  

 сдать контрольно-переводную аттестацию по выполнению 

нормативов по ОФП, СФП, ТТП.  

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:  

1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год)  

2) медицинское обследование перед соревнованиями;  

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение – допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Развитие соревновательного навыка. Особое преимущество на 

данном этапе обучения отдается игровым соревновательным методам. 

Программа подготовки и их периодичность, возраст участников должны 



строго соответствовать доступным нормам нагрузок. Юных спортсменов в 

соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально ценных 

качеств личности: мужества, смелости, инициативы, коллективизма, 

дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в 

спарринге с противником.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Выдерживается направленность на все большую специализированность 

подготовки. В начале ее еще достаточно большое место отводится 

общеподготовительным упражнениям, однако затем они уступают место 

специально-подготовительным и соревновательным все больше и больше. 

Этот этап уже характеризуется достаточно большими нагрузками. Объем и 

интенсивность их продолжают возрастать. Существенно возрастает 

количество боев, проводимых кикбоксером в течение года. Без этого 

невозможно серьезно говорить о полноценности процесса подготовки. 

Подготовка продолжает включать в себя широкий круг средств, 

позволяющих совершенствовать в комплексе скоростные, скоростно-

силовые, силовые параметры движений, выносливость, координационные 

способности. Следует крайне осторожно применять нагрузки избирательной 

направленности, особо жесткие режимы тренировок, копирующие 

подготовку чемпионов. В данном случае спортсмен сокращает зону 

возможных средств воздействия на различные компоненты 

подготовленности в перспективе.  

На этом этапе подготовка в достаточной степени индивидуализируется: 

у спортсмена формируется и совершенствуется индивидуальный стиль 

деятельности, ярко проявляется склонность к той или иной манере ведения 

боя, приходит осознание своей индивидуальности, сильных и слабых сторон, 

способов компенсации недостатков. В этот период также, в основном, 

завершается формирование функциональных систем, обеспечивающих 

работоспособность спортсмена, повышается способность терпеть боль, 

усталость и т.д. Считается, что в этот период наиболее благоприятные 



условия для воспитания скоростных и скоростно-силовых качеств. Широко 

должны использоваться упражнения, сопутствующие более высокому 

проявлению скоростных качеств: силовые, упражнения на гибкость и др. При 

работе с тяжестями не следует увлекаться упражнениями, при которых 

используются максимально доступные веса.  

Для развития координационных способностей, а также и других 

качеств желательно широко использовать упражнения из разных видов 

спорта, обеспечивая, при достаточной специализированности, известную 

многоборность подготовки.  

Основная цель тренировки – углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом кикбоксинга.  

Основные задачи:  

укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом 

формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 

создание интереса к избранному виду спорта;  

воспитание быстроты движения в упражнениях, не требующих 

проявления большой силы, обучение и совершенствование техники;  

постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню 

тренировочных нагрузок;  

постепенно подведение к соревновательной борьбе путем применения 

средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена;  

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

1) функциональные особенности организма подростков в связи с 

половым созреванием;  

2) диспропорции в развитии тела и сердечно - сосудистой системы; 

неравномерность в росте и развития силы;  

3) неравномерность в росте и развитии силы.  

Основные средства тренировки:  

1) общеразвивающие упражнения;  



2) комплексы специально-подготовленных упражнений;  

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

4) комплексы специальных упражнений из арсенала кикбоксинга;  

5) упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 

6) подвижные и спортивные игры;  

7) изометрические упражнения;  

8) упражнения локального воздействия.  

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; 

повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки. Физическая подготовка на этом 

этапе становится целенаправленной. Данный этап характеризуется 

неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

более специализированной работой в кикбоксинге. Увеличивается удельный 

вес специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализацией. На данном этапе увеличивается объем средств силовой 

подготовки и специальной выносливости.  

Совершенствование техники кикбоксинга. При планировании 

тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы 

в занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы 

овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. 

Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного 

действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в 

обучении и как их исправлять. Примерный план-график распределения часов 

в группах тренировочного этапа (Приложение 3 к данной программе).  

Методика контроля. В конце тренировочного этапа спортсмены 

должны:  

 овладеть теоретическими знаниями данного этапа;  



 развить специальные физические качества;  

 выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программными требованиями;  

 достигнуть мастерства технико-тактической подготовки;  

 достигнуть спортивных результатов;  

 обрести устойчивый интерес к занятиям;  

 приобрести положительные морально-волевые, нравственные 

качества;  

 приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;  

 сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, 

СФП, ТТП; 

 дальнейшее приобретение соревновательного опыта.  

Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана 

с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов.  

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль за частотой пульса в покое, качества сна, аппетит, вес тела, 

общее самочувствие. Тренерский контроль применяется для текущего, 

этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность 

технической, физической, тактической и интегральной подготовленности 

юных кикбоксеров.  

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 

лечения спортсменов. Участие в соревнованиях зависит от уровня 

подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнение 

разрядных требований. Основной задачей соревновательной практики 

следует учитывать умение реализовать свои двигательные навыки и 

функциональные возможности в сложных условиях противоборства.  

4.2. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 



(минут) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования 

к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием 

о самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 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-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции)М 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение 

олимпийского движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 



Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 



хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины: 

1.Семи-контакт (point-fighting). Поединок по этим правилам проводится с 

остановкой после каждого точного попадания одного из соперников. Цель 

остановки – начисление очков, разбор боевой ситуации, коррекция поведения 

спортсменов. Побеждает набравший наибольшее количество очков.  

2.Лайт-контакт (легкий контакт). Поединок проходит без остановки для 

начисления очков. Тяжелые удары запрещены. Засчитываются удары, 

достигшие цели. В данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше 

пояса, подсечки.  

3.Фулл-контакт (полный контакт). Разрешены удары в полную силу, в 

отличие от режима лайт-контакт. Порядок начисления очков и разрешенные 

цели те же, что и в режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, нанесший 

большее количество точных ударов.  

4.Фулл-контакт с лоу-кик. Здесь, помимо целей, разрешенных в фулл- 

контакте, разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям бедер 

противника.  

5.K-1. По сравнению с предыдущей дисциплиной, разрешаются удары 

коленом, что существенно меняет рисунок боя.  

6.Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой демонстрацию 

возможностей кикбоксинга под музыку в виде имитации боя (поединок с 

воображаемым противником). Спортсмен(ка) создает свой образ, в том числе 



с использованием элементов акробатики, гимнастики, возможностей 

хореографии. 

6. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг» 

6.1. Материально - техническое обеспечение:  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие зеркал по периметру зала для отработки техники.  

- наличие аптечки;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие игрового зала или площадки для спортивных игр;  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый  

для учебно-тренировочного процесса 

N п/п  Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1  Ринг боксерский  комплект  2  

2  Мешок боксерский  штук 3 

3  Мешок кикбоксерский (малый 

20 кг, средний 40 кг, большой 70 

- 90 кг)  

комплект 3 

4  Груша на растяжках 

(вертикальная)  

штук 6 

5  Лапы боксерские  штук 16 

6  Макивара  штук 10 

7  Лапы-ракетки  штук 16 

8  Настенная подушка 

кикбоксерская  

штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 



9  Резинки-канаты (эспандеры)  комплект 8 

10  Скакалка гимнастическая  штук 16 

11  Скамейка гимнастическая  штук 4 

12  Стенка гимнастическая  штук 4 

13  Мат гимнастический  штук 5 

14  Утяжелители для рук 2, 5 кг  комплект 16 

15  Утяжелители для ног 1, 2, 3, 5 кг  комплект 16 

16  Зеркало (0,6 x 2 м)  штук 4 

17  Мяч волейбольный  штук 5 

18  Мяч баскетбольный  штук 5 

19  Мяч набивной (медицинбол) от 

1 до 5 кг  

комплект 5 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество 

изделий 

1  Шлем кикбоксерский. штук 16 

2  Эластичные бинты для рук. штук 16 

3  Перчатки боксерские 

снарядные. 

пара 12 

4  Перчатки боксерские. пар 12  

6.2. Кадровые условия: 

Образовательный процесс осуществляют тренеры-преподаватели, 

имеющие высшее образование и высшую квалификационную категорию. В 

обязательном порядке 1 раз в 3 года тренеры-преподаватели проходят курсы 

повышение квалификации.  

Во время соревнований тренеры-преподаватели могут принимать 

участие в семинарах и проводить мастер-классы. 



6.3. Информационно-методические условия реализации 

Программы: 

Литература: 

1. Арансон, М.В. Инновационные технологии в тренировочном 
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– 2018. – № 4. – С. 62-66. 
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университет, 2018. – 248 с. 
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Режим доступа: после регистрации. 
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квалифицированных кикбоксеров / В.Г. Турманидзе, Ф.В. Салугин, Ф.Ф. 
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1 Общие положения 

1.1. Название дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание»: 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание», предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке плаванию с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1004. 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

вольный стиль 50 м 0070011611Я 

вольный стиль 50 м (бассейн 25 м) 0070271811Я 

вольный стиль 100 м 0070021611Я 

вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) 0070281811Я 

вольный стиль 200 м 0070031611Я 

вольный стиль 200 м (бассейн 25 м) 0070611811Я 

вольный стиль 400 м 0070041611Я 

вольный стиль 400 м (бассейн 25 м)  0070301811Я 

вольный стиль  800 м 0070051611Я 

вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) 0070311811Я 

вольный стиль  1500 м 0070061611Я 

вольный стиль  1500 м (бассейн 25 м) 0070321811Я 

на спине 50 м 007007181Я 

на спине 50 м (бассейн 25 м) 0070331811Я 

на спине 100 м 0070081611Я 

на спине 100 м (бассейн 25 м) 0070341811Я 

на спине 200 м 0070091611Я 

на спине 200 м (бассейн 25 м) 0070351811Я 

баттерфляй  50 м 0070131811Я 

баттерфляй  50 м (бассейн 25 м) 0070361811Я 

баттерфляй  100 м 0070141611Я 

баттерфляй  100 м (бассейн 25 м) 0070371811Я 

баттерфляй  200 м 0070151611Я 

баттерфляй  200 м (бассейн 25 м) 0070381811Я 

брасс  50 м 0070101811Я 

Программа разработана  структурным подразделением детско-

юношеская спортивная школа муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Белгородский Дворец детского творчества»  



 

г. Белгорода (далее – ДЮСШ МБУДО БДДТ) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «кикбоксинг», утвержденной приказом Минспорта России 

(зарегистрирована Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 

2022 г.), а также следующих нормативных правовых актов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

 Приказ 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» (с изменениями и 

дополнениями); 



 

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации  

от 16 ноября 2022 г. № 1004 «Об утверждении  федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»; 

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 года № 678-р; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 «Об утверждении Санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-

21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности» для человека факторов среды обитания» (вместе с 

«СанПиН 1.2.3685-21. Санитарные правила и нормы…») от 28.01.2021г; 

 Устав муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Белгородский Дворец детского творчества» г. 

Белгорода. 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта, (ч. 1 ст. 84 Федерального 

закона № 273-ФЗ) 



 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

 этап начальной подготовки (далее - НП); 

 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее - УТ). 

1.2. Цели и задачи: 

Цель: развитие творческих и спортивных способностей обучающихся; 

совершенствование техники спортивного плавания, формирование  

гармоничного физического развития, всесторонней физической 

подготовленности, укрепления здоровья; выявление и поддержка детей, 

проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Задачи: 

Этап начальной подготовки:  

 формирование интереса к занятиям спортом; 

 освоение основных двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники вида спорта «плавание»; 

 участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее 

второго года спортивной подготовки на этапе); 

 общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

 укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Учебно-тренировочный  этап: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом 

спорта  «плавание»; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовки; 

 воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

 соблюдение учебно-тренировочного плана, режима  питания; 

 овладение навыками самоконтроля; 



 

 приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 овладение общими знаниями о правилах вида спорта «плавание»;  

 знание антидопинговых правил; 

 укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

2 Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 Плавание – один из самых популярных видов спорта, жизненно 

необходимый навык для человека. Недаром плавание – это олимпийский вид 

спорта, в котором спортсмены показывают свое техническое мастерство и 

скорость, а также устанавливают мировые рекорды. Мировые, европейские, 

национальные чемпионаты по плаванию собирают большое количество 

зрителей. Первенства юных пловцов не менее интересны. Доля 

разыгрываемых медалей по плаванию на Олимпийских играх столь велика, 

что нередко именно успехи пловцов определяют место страны в командном 

зачете. Плавание, как вид спорта, как массовое физическое воспитание, 

оздоровительное и гигиеническое средство представлено в государственных 

программах по физической культуре. 

Данные ЮНЕСКО свидетельствуют о том, что более 350 тысяч человек 

ежегодно терпят бедствия на воде, а из каждого миллиона людей, 

населяющих нашу планету, ежегодно тонет около 120 человек. Как правило, 

это дети и подростки, не обученные навыку плавания. Таким образом, 

каждый, не умеющий плавать или держаться на поверхности воды, 

оказавшись на берегу водоема или в воде, подвергает опасности свою жизнь. 

Хорошо плавающий человек никогда не рискует жизнью, находясь в воде. 

Он знает, что всегда доплывет до берега или сумеет продержаться на воде, 

пока не подоспеет помощь. Поэтому умение плавать – жизненно важный для 

каждого человека навык. Для того чтобы плавать, не нужно обладать 

особыми способностями. Быстрее всех осваивают технику спортивных 



 

способов плавания дети школьного возраста, поэтому квалифицированное 

обеспечение обучения плаванию представляет одну из самых важных и 

благородных целей в области физического воспитания, особенно среди 

подрастающего поколения. Также плавание – аэробный вид физических 

упражнений, вызывающий увеличение в крови детей и подростков гомона 

роста – соматотропина, в 10-20 раз. Это способствует росту тела в длину, 

увеличению мышечной массы, массы сердца и легких. 

Особенно необходим этот вид спорта как средство закаливания и 

профилактики простудных заболеваний. Вследствие повышенной 

теплоотдачи в воде активизируется обмен веществ в организме, расход 

энергии повышается. Это способствует достижению оптимального веса, 

оптимального соотношения жировой и мышечной тканей. Давление воды на 

грудную клетку стимулирует развитие дыхательных мышц, подвижности 

грудной клетки, увеличение ее размеров, увеличение жизненной емкости 

легких. Занятие плаванием гармонически развивает физические качества – 

силу, ловкость, выносливость.  

Плавание, как вид спорта, как массовое физическое воспитание, 

оздоровительное и гигиеническое средство представлено в государственных 

программах по физической культуре в спортивных и образовательных 

школах. Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, 

брасс, баттерфляй.  

В настоящий момент Олимпийская программа по плаванию в 50-

метровом бассейне включает 32 номера (16 дистанций у мужчин и  16 у 

женщин): 

- одиночное плавание спортивными способами на различные 

дистанции: вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 метров для женщин и 50, 

100, 200, 400 и 1500 метров для мужчин), кроль на спине (100 и 200 метров), 

брасс (100 и 200 метров), баттерфляй (100 и 200 метров);  



 

- комплексное плавание (200 и 400 метров). Равные отрезки дистанции 

преодолеваются разными способами плавания, сменяющимися в четкой 

последовательности; 

- эстафеты вольным стилем 4x100 и 4x200 метров. Четыре пловца 

плывут поочередно вольным стилем одинаковый отрезок; 

- комбинированную эстафету 4x100 метров. Каждый участник 

проплывает свой этап определённым способом плавания. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 
Срок 

реализации 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки  

2 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

5 9 12 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки: 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

До года Свыше 

года 

До года Свыше года 

Количество часов в 

неделю 

4,5 6 12 16 

Общее количество 

часов в год 

234 312 624 832 



 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной   образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебный процесс проводится в соответствии с расписанием, где 

указывается еженедельный график проведения занятий по группам - годам 

обучения, утвержденным приказом директора учреждения на календарный 

год, спортивный сезон, согласованным с педагогическим советом 

учреждения в целях установления наиболее благоприятного режима 

учебного процесса и отдыха обучающихся. 

Продолжительность этапов обучения: 

Этап начальной подготовки – 2 года;  

Учебно-тренировочный этап – 5 лет. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом-

графиком, рассчитанным на 52 недели. Продолжительность 1 часа 

тренировочного занятия – 60 минут.  

Формы занятий:  

 учебно-тренировочное занятие; 

 участие в спортивных соревнования и мероприятиях;  

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль; 

 работа в летний период (спортивно-оздоровительный лагерь или в 

учреждении).    

Подготовка обучающихся проводится в форме групповых учебно-

тренировочных занятий. Во время проведения занятий допускается 

использование дистанционных образовательных технологий.  

Основной формой проведения учебно-тренировочных занятий является 

занятие продолжительностью от 2 до 4 часов. Кроме занятий по расписанию, 

обучающимся следует выполнять домашние индивидуальные задания, по 

улучшению общей и специальной физической подготовленности, 



 

специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные элементы 

техники. При организации и проведении учебно-тренировочных занятий с 

юными спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго 

соблюдаться установленные в России требования по врачебному контролю за 

занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма, 

обеспечиваться должное санитарно-гигиеническое состояние мест занятий и 

оборудования. 

В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания 

организма необходимо широко использовать естественные силы природы 

(солнце, воздух, воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении 

гигиенического режима на тренировках, во время учебы, работы и в быту. 

Каждой учебно-тренировочной группой руководит тренер-

преподаватель на протяжении всего периода подготовки в спортивной школе. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 



 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

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 
-  

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 1 2 4 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учётом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
55-57 50-53 43-46 32-35 

2. 

Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

18-21 23-25 26-29 30-34 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 10-12 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
16-19 16-19 16-20 18-22 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

3-6 3-6 3-9 3-12 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

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



 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%)  

2.5. Календарный план воспитательной работы  

Календарный план воспитательной работы учреждения составлен с 

целью конкретизации форм и видов воспитательных мероприятий, 

проводимых тренерами- преподавателями. Календарный план воспитательной 

работы разделен на модули, которые отражают направления воспитательной 

работы учреждения. 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

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 

В течение 

года 



1

5 

 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение 

года 

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 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

В течение 

года 



1

6 

 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

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. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

В течение 

года 

Работа с родителями 

 

5. Вовлечение семьи в единое 

образовательное пространство, 

установление доверительных 

партнерских взаимоотношений с 

родителями. 

 -  поведение родительские собраний; 

 -  работа родительского комитета; 

 - привлечение родителей к 

организации мероприятий, 

спортивных соревнований. 

В течение 

года 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 

результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального 

ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена. Антидопинговые 

мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга.  В структуре круглогодичной подготовки 
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проводится  разъяснительная работы по недопустимости применения 

допинговых средств. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначени

ю 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 
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стандартом «Запрещенный 

список»)» 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном 

этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства эти навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве 

помощников тренера-преподавателя. Во время занятий у спортсменов 

вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и 

соревновательных программ другими спортсменами, находить и 

анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 

подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, 

комплексы учебно-тренировочных упражнений, проводить учебно-

тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству 

школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они 

должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу 

секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных 

спортсменами. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно 
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являться присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по 

спорту и судей по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара  и сдачи экзамена. 

План инструкторской и судейской подготовки 
Этап подготовки Год 

обучения 

Знания, умения и навыки 

обучающихся 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап

 спортивно

й специализации) 

 

 

1 

Овладение терминологией и командным языком, 

терминами по изучению элементов вида спорта. 

Выполнение обязанностей тренера-преподавателя 

на занятиях в группах начальной 

подготовки. 

 

2 

Способность наблюдать за

 выполнением упражнений 

другими спортсменами и находить 

ошибки в технике выполнения

 отдельных 

элементов. Умение составить конспект учебно- 

тренировочного занятия, провести вместе с 

тренером-преподавателем разминку в группе. 

Судейство:   характеристика    судейства    в 

виде спорта « Плавание», основные обязанности 

судей. 

 

 

 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера- 

преподавателя при проведении разминки, 

разучивании отдельных упражнений, контроля за 

техникой выполнения отдельных элементов и 

упражнений. Судейство: знать основные правила 

судейства соревнований в избранном 

виде спорта. Судейская документация. 

 

 

 

 

 

4 

Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельное ее проведение по 

заданию тренера-преподавателя. Умение грамотно 

демонстрировать технику выполнения отдельных 

элементов и упражнений, замечать и исправлять 

ошибки при их выполнении другими 

спортсменами. 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Непосредственно выполнять 

отдельные судейские обязанности, обязанности 

секретаря.  

 

 

 

5 

Привлечение в качестве помощника тренера- 

преподавателя для проведения занятий и 

соревнований на этапе начальной подготовки. 

Судейство: Знать правила соревнований; 

привлекать для проведения занятий и 

соревнований в младших возрастных группах, к 
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судейству городских соревнований. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

В ДЮСШ МБУДО БДДТ осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля в соответствии с п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения, (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 
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здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказом Минздрава России № 1144н. 

Обучающиеся проходят систематический медицинский контроль и 

медико-биологические мероприятия: 

 углубленное медицинское обследование (УМО) проводится 

дважды в год в условиях врачебно-физкультурного диспансера. 

Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма и дают рекомендации к 

предстоящему тренировочному процессу. 

 этапное комплексное обследование, является основной 

формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы 

подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При необходимости 

внесения поправок, дополнений, частичных изменений, этапное 

обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-тренировочном 

цикле во время и после выполнения физических нагрузок для общей и 

специальной работоспособности. 

 текущее обследование проводится в дни больших учебно-

тренировочных нагрузок для получения о ходе учебно-тренировочного 

процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 

эффективности применяемых средств восстановления. В случае 

необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно 

после учебно-тренировочных занятий. 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в учебно-

тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных 

восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за 
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неделю может составить 10-12 ч. Объем восстановительных средств в 

месячных и годичных циклах определяется в соответствии с 

особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико- 

биологических и психологических средств. 

Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 50 

ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, 

варьирует от 8,5 до 116 ч. Таким образом, планирование объема 

восстановительных имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - 

т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей 

организма спортсменов и др. При организации восстановительных 

мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки 

утомления, не довосстановления. Субъективно спортсмен не желает 

тренироваться, проявляются вялость, скованность в движениях, апатия, 

иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и 

сон, нарушения психической деятельности. Объективные симптомы - 

снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, нарушение 

координации движений, изменения в деятельности сердечно сосудистой 

системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей 

биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, 

боли в печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую 

нагрузку. При переутомлении вес спортсмена снижается. Во время 

выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более 

ограничена, рано напрягаются мышцы- антагонисты. Наблюдается разлад 

деятельности различных органов и систем организма. В таком состоянии 

тренировки с большими весами и объемами не должны проводиться. 

Попытка поднять большой вес может повлечь за собой травму. 

Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и 
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интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению 

организма спортсмена. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

План применения восстановительных средств. 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 

Педагогические 

 Варьирование продолжительности и 

характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и 

циклами занятий; 

 использование специальных упражнений 

для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

 «компенсаторное» плавание - 

упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце учебно-

тренировочного занятия, между учебно-

тренировочными сериями или 

 соревновательными стартами продолжи- 

тельностью от 1 до 15 мин; 

 учебно-тренировочные занятия с 

малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления 

после тренировок с большими нагрузками иной 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом развития 

адаптационных процессов 
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направленности); 

 рациональная динамика нагрузки в 

различных структурных образованиях; 

 планирование нагрузки с учетом 

возможностей спортсменов; 

 рациональная организация режима дня. 

Психологические 

2 

 аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; 

 средства внушения (внушенный сон-

отдых); 

 гипнотическое внушение; приемы 

мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; интересный и разнообразный 

досуг; 

 условия для быта и отдыха, 

благоприятный психологический микроклимат. 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом психического  

состояния спортсмена 

Естественные и гигиенические средства восстановления 

3 

 рациональный режим дня. 

 правильное, т.е. рациональное 

калорийное  и сбалансированное питание. 

 естественные факторы природы. 

В течение всего периода 

реализации программы 

Медико-биологические 

4 

 рациональное питание: 

 сбалансировано по энергетической 

ценности; сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

 соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

 соответствует климатическим и 

погодным условиям. 

 физиотерапевтические методы:массаж 

(общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

 гидропроцедуры (различные виды 

душей и ванн); 

 аппаратная физиотерапия;  

 бани. 

В течение всего периода 

реализации программы 

Физические факторы 

5 

 Гидропроцедуры; 

 кратковременные холодные водные 

процедуры;  

 суховоздушные бани;  

 сауны; теплые ванны различного 

состава;  

 массаж. 

В течение всего периода 

реализации программы 

Фармакологические средства восстановления и витамины 

6 Фармакологическое регулирование тренированности В течение всего периода 
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спортсменов проводится строго индивидуально, по 

конкретным показаниям и направлено на расширение 

«узких» мест метаболических циклов с 

использованием малотоксичных биологически 

активных соединений, являющихся нормальными 

метаболитами или катализаторами реакций 

биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются 

пластические и энергетические ресурсы организма, 

активизируются ферменты, изменяются соотношения 

различных реакций метаболизма, достигается 

равновесие нервных процессов, ускоряется выведение 

продуктов катаболизма. 

реализации программы 

3 Система контроля  

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

общеобразовательной программы спортивной подготовки, в том числе и 

к участию в соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
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 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной 

общеобразовательной программы спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и 

этапам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,5 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

НО 105 120 НО 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание (вольный 

стиль) 50 м 
- без учета времени без учета времени 

2.2. Бег челночный 3x10 м с 

высокого старта 
с 

не более не более 

10,1 10,6 9,8 10,3 

2.3. 

Исходное положение — 

стоя держа мяч весом 1 

кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение - 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

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 «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение — стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед- 

назад 

количество раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение - стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд»   
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4 Рабочая программа по виду спорта «плавание» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки:  

В группах начальной подготовки: строевые, общеразвивающие и 

акробатические упражнения (без предметов, с предметами, в парах), 

различные виды передвижения (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.), подвижные 

игры, эстафеты. 

В тренировочных группах: общеразвивающие, лёгкоатлетические и 

акробатические упражнения (без предметов, с предметами, в парах, с 

отягощениям), прикладные упражнения (поднимание и переноска партнёра 

вдвоём, различные способы лазания с использованием гимнастической 

стенки, лестницы, каната, шеста), упражнения с короткой и длиной 

скакалкой (прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, 

назад; прыжки с поворотами, в приседе и т.п.), различные виды 

передвижения (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперёд, с различными 

движениями рук, в полуприседе и т.п.), упражнения с резиновыми 

амортизаторами подвижные и спортивные игры игры, эстафеты, лыжная 

подготовка, элементы спортивной ходьбы, кроссовая подготовка. 

Акробатические упражнения: 

Перекаты в сторону из упора стоя на коленях или из положения лёжа 

прогнувшись: перекаты назад и вперёд. Кувырок вперёд в группировке; 

кувырок вперёд с шага; два кувырка вперёд. Мост из положения лёжа на 

спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад в группировке. 

Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперёд. Соединение нескольких 

кувырков вперёд подряд. Стойка на голове и руках. Упражнения с короткой и 

длиной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки 

вперёд и назад; прыжки в парах и т.д. 

Легкоатлетические упражнения 
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Бег обычный; бег, высоко поднимая колени или забрасывание голени 

назад. Сочетание ходьбы и бега с прыжками. Прыжки в длину с места и с 

разбега. Элементы спортивной ходьбы. Метание теннисного мяча, гранаты. 

Толкание ядра. 

Кроссовая подготовка 

Бег на местности в чередовании с ходьбой от 30 минут до 1,5 часа. 

Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста) 

Подвижные игры 

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений, бега 

прыжков и т.д. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 

препятствий. Игры, эстафеты и развлечения на воде. Спортивные игры 

Ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол (по упрощенным правилам). 

Гребля 

Основные способы техники гребли. Гребля в свободном темпе. 

Начальная лыжная подготовка 

Основные способы передвижения на лыжах: попеременный 

двухшажный, одновременный бесшажный, одношажный, двухшажный и 

коньковый хода. Подъём ступающим шагом, «лесенкой», «елочкой». Спуск в 

основной стойке. Торможение «плугом». Лыжные прогулки 

продолжительностью 1,5-2 часа. Подвижные игры и эстафеты на лыжах. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 

физических способностей в избранном виде спорта. Специальная физическая 

подготовка пловцов в ластах - основа высоких спортивных результатов. 

Для подготовки пловца-подводника разработана методика развития 

специальных физических качеств. Особенно широко применяются различные 

тренировочные средства, способствующие повышения уровня скоростных 

возможностей и специальной выносливости. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются: 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. 
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Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения с предметами и без предметов для укрепления мышц, 

участвующих в гребковых движениях плавания. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах, в которых 

происходят основные движения в плавание в ластах: в плечевом, 

голеностопном, тазобедренном, коленном суставах, шейном и поясничном 

отделах позвоночного столба. 

Пловцам-подводникам необходимо иметь максимальную подвижность 

в плечевых и голеностопных суставах, большую подвижность - 

позвоночника, в тазобедренных и коленных суставах, среднюю подвижность 

- в локтевых и лучезапястных суставах. Упражнения, обеспечивающие 

растяжение и подвижность в суставах: маятникообразные упражнения; 

пружинящие; вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающей амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах; волнообразные движения; повороты; сгибание и 

разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые 

движения плечевого пояса и т.п. При развитии гибкости желателен высокий 

темп движений. В этом случае мышцы подвергаются большему растяжению, 

увеличивается длительность воздействия на соответствующие суставы. 

Упражнения по ознакомлению с основными вариантами дыхания, 

применяемыми при плавании в ластах: быстрый вдох через и 

продолжительный полный выдох через рот; полный быстрый выдох через 

открытый рот, с несколько округленными губами, сразу же - в меру глубокий 

вдох через рот, после чего дыхание задерживается на 2-5 с. Дыхательные 

упражнения выполняются на месте, в движении шагом, во время приседаний, 

выпрыгиваний с движением рук. 

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования 

техники спортивных способов плавания в ластах, стартов и поворотов. 

Имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков, 

«вращении», являющихся ведущими в плавании. 
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Упражнения для освоения и совершенствования техники плавания в 

ластах, стартов и поворотов, типа: 

 движения руками, ногами и туловищем, как при плавании кролем 

на груди, на спине, дельфином, в сочетании с дыханием и на задержке 

дыхания; 

 прыжки вверх и вперед - вверх их и.п. «старт пловца»; 

 имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и 

вращений, являющихся элементами техники скоростных поворотов. 

Упражнения на снарядах блочной конструкции, имитирующие 

движения руками при плавании кролем, ногами - кролем дельфином; 

Упражнения для развития основных мышечных групп пловцов-

подводников и закрепления рациональных элементов техники. 

Упражнения на специальных тренажерах. 

Упражнения на выносливость, соответствующие по 

продолжительности, характеру и форме движений основным тренировочным 

упражнениям на воде. 

Упражнения специальной физической подготовленности для 

повышения скоростных возможностей: 

 интервальное проплывание отрезков протяжённостью 25 м, скорость 

проплывания 90-100%, отдых между отрезками 40-60 секунд; 

 интервальное проплывание отрезков протяжённостью 50 м, скорость 

проплывания 90-100%, отдых между отрезками 60-90 секунд; 

 интервальное проплывание отрезков протяжённостью 12,5 м, скорость 

проплывания 90-100%, отдых между отрезками 15-20 секунд; 

 переменное плавание: 25 м интенсивно + 25 м свободно (всего 300-400 м), 

25 м интенсивно + 50 м свободно ( всего 400-600 м), 50м интенсивно + 50 

м свободно ( всего 400-600 м), 25 м интенсивно + 25 м свободно + 50 м 

интенсивно + 50 м свободно (всего 400-600м);  

 скорость проплывания «интенсивного отрезка» - 90-100 %, 

«малоинтенсивного» - 60-75 %. 
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Плавательная подготовка 

Основные упражнения на начальном этапе плавательной подготовки: 

 Подготовительные упражнения в воде (глубина по пояс или по 

грудь). 

 Передвижения по дну: шагом, бегом, прыжками, взявшись за 

руки, с элементами фигурной маршировки («змейка», «хоровод» и т.п.). 

 Различные упражнения, стоя на дне бассейна. 

 Погружение под воду с открытыми глазами, задержав дыхание. 

 Подныривание, передвижения под водой. 

 Дыхательные упражнения: многократные погружения под воду 

на задержке дыхания. 

 Лежание и скольжение на груди и на спине с различными 

исходными положениями рук. 

 Соскок в воду с низкого бортика. Спад в воду из положения 

приседа или седа на бортик. 

 Упражнения для разучивания техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. 

Упражнения по освоению воды: 

 погружение под воду с открытыми глазами и задержкой дыхания; 

 лежание на груди и на спине с размытым положением рук; 

 скольжение на груди, на спине, на боку; 

 упражнения «поплавок», «медуза», «звезда»; 

 соскок в воду с низкого борта; 

 подвижные игры в воде: «невод», «караси и утки», «лягушата», 

«буксир» и т. д. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания 

стартов и поворотов: 

 Кроль на груди: 

 у бортика (опоры); 
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 без опоры с различным положением рук; 

 с доской. 

 Упражнения руками с дыханием: 

 стоя на дне движения руками; 

 с доской на задержке дыхания. 

Упражнения для согласования рук и ног с дыханием кролем на груди: 

 у опоры (бортика); 

 без опоры попеременно; 

 с доской сцепления. 

Кроль на спине: 

упражнения движения ногами на спине: 

а) у опоры (бортика); 

б) без опоры с различным положением рук; 

упражнения движения руками на спине: 

а) без опоры (без движения ногами, в скольжении); 

б) с доской; 

упражнения для согласования рук и ног с дыханием: 

а) попеременно движения рук и ног; 

б) на сцепление; 

в) одновременно движения рук и ног. 

Брасс: 

упражнения движения ногами брассом: 

а) у опоры; 

б) с доской; 

в) без опоры; 

упражнения движения руками брассом: 

а) стоя на дне; 

б) с доской; 

в) без опоры (ногами кроль, дельфин); 

упражнения для согласования рук и ног с дыханием: 
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а) раздельно (руки с подхватом ног); 

б) на наименьшее количество гребков. 

Баттерфляй - дельфин: 

упражнения движения ногами - дельфин: 

а) с опорой; 

б) с доской; 

в) без опоры (на боку, на спине, с размытым положением рук); 

упражнения движения руками - дельфин: 

а) стоя на дне; 

б) с доской; 

в) с ногами кроль на груди, брасс; 

упражнения для согласования рук и ног способа дельфин: а) раздельно 

(3-х ударный или многоударный дельфин). 

Старты: 

на спине: 

а) скольжение с ногами кроль, дельфин; 

б) с движением руками под водой (одной или одновременно руками); 

старт на груди: 

а) спад в воду из положения сидя на бортике; 

б) спад в воду из положения сидя на бортике; 

в) прыжок стартовый с тумбочки с различным положением рук, руки 

вверху (с махом рук); 

Повороты: 

 плоский открытый поворот при плавании кролем на груди, 

брассом, дельфином, на спине. Обучение плаванию (при помощи ласт) 

 Сидя на скамейке или бортике бассейна работать ногами кролем 

с вытянутыми носочками. 

В воде: 

 для тех, кто боится воды, плавание на спине, ноги кролем, руки 

держатся за конец палки, второй конец которой в руках тренера. 
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 плавание на спине, ноги кролем, руки вдоль туловища и руки 

вытянуты вперед без помощи тренера. 

 плавание в ластах ноги кролем с плавательной доской в руках. 

 плавание в ластах ноги кролем в очках или маске 3 -5 метров с 

опущенным в воду лицом, руки вдоль туловища и вытянуты вперед.. 

 через 2-5 занятий 90% детей не боятся воды, свободно плавают в 

ластах и легче обучаются плаванию без ласт. 

Основные тренировочные упражнения плавательной подготовки: 

К основным способам плавания дельфином в ластах (моноласте) 

относятся: ныряние, плавание по поверхности воды, плавание под водой с 

аквалангом. Плавание кролем при плавании в классических ластах. Плавание 

кролем в ластах на спине, руки в основном положении. Ныряние в ластах. 

Равномерный непрерывный (дистанционный) метод: преодоление с 

умеренной интенсивностью дистанций до 800 м при плавании на ногах 

кролем, дельфином, на спине, на боку (смена способов через 25 или 50м) на 

1—2-м годах обучения и дистанций до 2000 м (смена способов через 25, 50 и 

100 м) — на 5-м году обучения. 

Равномерный интервальный метод: повторное проплывание коротких и 

средних дистанций с умеренной интенсивностью 2 х 300 или 400 м, отдых 

1,5—2 мин; 2—4 х 200 м, отдых 1 мин; «горки» основным способом типа: 

200 м + 150 м + 100 м + 150 м + 200 м - всё с отдыхом в 1 мин — на 1-2- ом 

годах обучения; «горки» типа: 300 м + 200 м + 100 м + 200 м + 300 м - все с 

отдыхом в 1 мин, 2 х 800 м, отдых 2 мин.; 2 х 400 м, отдых 1 мин, 2-4 х 200 м, 

отдых 30—60 с или плавание по очереди различными способами — на 3-4-ом 

годах обучения; 10 х 200 м, отдых 30—60 с, 8 х 300 или 6 х 400 м, отдых 1 

мин; 6 х 600 или 4 х 800 м, отдых 1—2 мин; «горки»: 300-400 м + 200-300 м + 

100-500 м + 200 м + 300-400 м — все с отдыхом в 1 мин (в подобных 

упражнениях большую часть повторений рекомендуется выполнять с 

умеренной интенсивностью, последнее повторение с повышением 

интенсивности) - на 5-м году обучения. 
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Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки: (с акцентом 

внимания на технику плавания) 12 х 25 м или 8 х 50 м с умеренной 

интенсивностью и интервалами отдыха 30 с, 5х100 м с умеренной 

интенсивностью и интервалом отдыха в 30-60 с — на 2-3-ом годах обучения; 

16 х 50 м с умеренной интенсивностью и интервалами отдыха 1мин. 

4.2. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры 

и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  
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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  
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место ≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и 
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ции) физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение 

олимпийского движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

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 
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рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Снятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 
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самоанализ 

обучающегося 

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 

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 
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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. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на занятиях в 

сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические 

социальные функции 

спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции 

спорта (воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая функции). 

Функция социальной 

интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 
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деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

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. 
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Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические 

и физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения различных 

восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных 

мероприятий  на учебно-

тренировочном занятии. 

5 Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  

Плавание - олимпийский вид спорта, заключающийся в преодолении 

определенным стилем соревновательной дистанции от 50 м до 1500 м в 

бассейне и включает 6 спортивных дисциплин:  

 вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 метров для женщин и 50, 100, 200, 

400, 1500 метров для мужчин);  

 на спине (50, 100, 200 метров);  

 брасс (50, 100, 200 метров);  

 баттерфляй (50, 100, 200 метров);  

 комплексное плавание (100, 200 и 400 метров). Равные отрезки 

дистанции преодолеваются разными способами плавания, 

сменяющимися в четкой последовательности (баттерфляй, на спине, 

брасс, вольный стиль).  

 эстафеты 4x50, 4x100 и 4x200 метров вольный стиль, 4x50 и 4x100 

метров комбинированная (на спине, брасс, баттерфляй и вольный стиль). 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта плавание, содержащих в своем наименовании 
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словосочетания "вольный стиль", "на спине", "комплексное плавание», слова 

"брасс" и "баттерфляй" определяются в программе при: 

 составлении планов спортивной подготовки;  

 составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

6 Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия  

а)  наличие плавательного бассейна  (25 м или 50м); 

б)  наличие тренировочного спортивного зала; 

в)  наличие тренажерного зала; 

г)  наличие раздевалок, душевых; 

д) 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, включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнять нормативы 

испытаний (тестов). (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрированный № 61238); 

е) обеспечение оборудование и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки: 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

 2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

 5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 
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6. 
Лопатка для плавания (большие, средние, кистевые) 

штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

10. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12. 
Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) 

комплект 1 

13. 
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 
 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) к о л и ч е с т в о
 

с р о к  э к с п л у а т а ц и и  ( л е т ) к о л и ч е с т в о
 

с р о к  э к с п л у а т а ц и и  ( л е т ) 

1. 
Гидрокостюм стартовый 

(женский) штук 
на обучающегося - - - - 

2. 
Гидрокостюм стартовый 

(мужской) 
штук на обучающегося - - - - 

3. Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 

4. Кроссовки спортивные пар на обучающегося - - - - 

5. Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 

6. Носки пар на обучающегося - - - - 

7. Очки для плавания штук на обучающегося - - 2 1 

8. Плавки (мужские) штук на обучающегося - - 2 1 

9. Полотенце штук на обучающегося - - - - 

10. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - - - 

11. 
Футболка с коротким 

рукавом 
штук на обучающегося - - - - 

12. Шапочка для плавания штук на обучающегося - - 2 1 
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6.2. Кадровые условия 

Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками:   

Образовательный процесс осуществляют тренеры-преподаватели, 

имеющие высшее образование и первую/высшую квалификационную 

категорию. В обязательном порядке 1 раз в 3 года тренеры-преподаватели 

проходят курсы повышение квалификации.  

Во время соревнований тренеры-преподаватели могут принимать 

участие в семинарах и проводить мастер-классы. 

6.3.  Информационно-методические условия: 

Литература: 

1. Авдиенко В.Б. Искусство тренировки пловца. Книга тренера  – М.: 

"ИТРК",2019. 

2. Булгакова Н.Ж. Плавание. – М.: «Юрайт», 2018.  

3. Викулов А.Д Плавание –  М.: Владос-пресс, 2020. 

4. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы 

теории и методики физического воспитания; теоретико-методические 

аспекты спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры). 

– М.: Физическая культура и спорт. 2018.  

5. Матвеев Л.П. Спортивная ориентация и постановка долгосрочных 

целей в подготовке спортсмена: Учебное пособие. – М.,2019.  

6. Петров Э., Абсалямов Т. Плавание: шанс для стайеров // Тренер. –

2000– №4. 

7. Психопедагогика спорта – Горбунов Г.Л., М: ФиС 2019 . 

8. Плавание: Учебник под редакцией В.Н. Платонова. – Киев: 

Олимпийская литература, 2018.  

9. Озолин Н.Г., Настольная книга тренера – М.: Астрель 2018. 
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10. Фомиченко Т.Г. Совершенствование силовой и технической 

подготовленности пловцов различных возрастных групп. – М.: СпортАкадем 

Пресс, 2019.  

Интернет-ресурсы: 

Поисковые системы: 

http://www.ya.ru/, http://www.yandex.ru/ – Яндекс 

Федеральный уровень: 

http://plavaem.info сайт о плавании; 

http://www.minsport.ru/Министерство спорта Российской Федерации; 

http://www.olympic.org/ Олимпийский Комитет России; 

http://www russwimmirg.ru Международный Олимпийский Комитет; 

http://sport.tmbreg.ru Всероссийская федерация плавания; 

http://www.russwimming.ru/documents/federalni_standart.pdf Федеральный 

Стандарт спортивной подготовки по виду спорта «плавание»; 

http://www.cs-network.ru/ - Всероссийский портал общественно-активных 

школ; 

http://pedsovet.org/ - Всероссийский Интернет-педсовет; 

http://festival.1september.ru/ - Фестиваль педагогический идей «Открытый 

урок»; 

http://www.it-n.ru/ - Сеть творческих учителей; 

http://www.mon.gov.ru/ - Министерство образования и науки РФ; 

http://www.edu.ru/ - Федеральный портал «Российское образование»; 

http://kpmo.ru, http://ural.kpmo.ru –Комплексные проекты модернизации 

образования; 

http://school-collection.edu.ru/ - Коллекция цифровых образовательных 

ресурсов; 

http://window.edu.ru/ - Единое окно доступа к образовательным ресурсам; 

http://fcior.edu.ru/ - Федеральный центр информационно-образовательных 

ресурсов; 

http://www.fio.ru/ - Федерация Интернет Образования. 

http://fcior.edu.ru/
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