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I.Общие положения 

 
1.1. Программа составлена на основе директивных и нормативных документов: 

- Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденного Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 15.11.2022 года № 984. 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной  

программы  спортивной  подготовки  по  виду  спорта «художественная 

гимнастика», утвержденной приказом Минспорта России от 22 декабря 2022 г. № 

1350. 

1.2. Целью реализации программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, 

об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

Художественная гимнастика» – олимпийский вид спорта, предусматривающий 

подготовку и участие в спортивных соревнованиях спортсменов с целью 

демонстрации индивидуальных и групповых упражнений с предметами (обруч, мяч, 

булавы, лента, скакалка) под музыкальное сопровождение в регламентируемый 



промежуток времени на ограниченной площадке. 

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. 

Таблица № 1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «художественная гимнастика» 

 
Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 

дисциплины 

Булавы 052 001 1 8 1 1 Я 

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 

 

2.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц проходящих спортивную подготовку. 

На этап начальной подготовки  в МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары 

зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) исполнится 

количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также 

лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в   дополнительной   образовательной   

программе   по   виду   спорта 

«художественная гимнастика» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

Возраст обучающихся в МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары на этапах 

совершенствования спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 
 

 

 



Таблица № 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку в МБУДО «СШ № 10» г. 

Чебоксары. 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 

Возраст зачисления 

 
Начальной подготовки 

 
3 

НП-1 6 

НП-2, НП-3 7 

 
Учебно-тренировочный 

(спортивной специализации) 

 
 

5 

УТГ-1 8 

УТГ-2, УТГ-3 9 

УТГ-4, УТГ-5 11 

 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

 
3 

СС-1 12 

СС-2, СС-3 13 

 

Наполняемость в учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

 Наполняемость групп определяется Спортивной школой № 10 с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика». 

Таблица № 3 

            Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки Количественный состав 

группы(человек) 

Начальной подготовки от 12 до 20 

Учебно-тренировочный (спортивной специализации) от 5 до 15 

Совершенствования спортивного мастерства от 2 до 6 

 

2.4. Объем дополнительной образовательной программы  МБУДО «СШ № 10» г. 

Чебоксары. 

 Построение процесса спортивной подготовки в спортивной школе 

осуществляется с учетом соотношения средств и методов применения видов 

спортивной подготовки, количества занятий, индивидуальных особенностей 

обучающегося , периода подготовки, решаемых учебно-тренировочных задач. 

Таблица № 4 

          Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 
 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного мастерства 

НП-1 
НП-2, 

НП-3 
УТГ-1 

УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4, 

УТГ-5 
СС-1 

СС-2, СС-3 

Количество 

часов в неделю 
 

6 
 

8 
 

12 

 

14 

 

16 
 

18 
 

20 
 

24 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624 728 832 936 1040 

 

1248 



 

Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки. 

Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки по художественной гимнастике в Таблице № 5 

 
N 

п/

п 

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

1. Общая физическая подготовка (%) 35-45 6-10 2-4 

2. Специальная физическая подготовка (%) 16-24 18-26 10-16 

3. Участие в соревнованиях (%) 2-4 3-7 6-10 

4. Техническая подготовка (%) 25-35 50-60 59-69 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая (%) 

2-4 2-4 2-4 

6. Инструкторская и судейская практика (%) - - 1-2 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

3-5 6-8 7-9 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. Одной из основных проблем 

методики многолетней тренировки в художественной гимнастике от юного возраста до 

взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых 

тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной 

физической подготовки и специальной физической подготовки, как в отдельных 

занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса. Величина 

тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают 

существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может 

произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту 

наивысших достижений организм подойдет истощенным. Узловой структурной 

единицей учебно-тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе 

которого используются средства и методы, направленные на решение задач 

физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. 

Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение 

различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их 

количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 

определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия на организм 

спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 

участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное 

влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое 

состояние. Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, 

усложнения задания и т.д. В спортивной тренировке очень важно периодически 

применять большие по объему и высокие по интенсивности тренировки.  

 

2.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы 

     Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки обучающихся к 

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 



подготовленности и учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- учебно-тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Таблица № 6 

5.1. Виды спортивной подготовки 
№ 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 

После-соревновательная Анализ результатов соревнований, 

постановка задач на будущее 

4. Тактическая Индивидуальная Подготовка соревновательной 

программы, распределение сил, 

разработка тактики поведения 

Групповая  Подготовка соревновательной 

программы, подбор расстановка и 

отработка взаимодействия гимнасток 

Командная Формирование команды, определение 

задач, очередности выступления 

5. Теоретическая Лекционная Приобретение системы специальных 

знаний, необходимых для успешной 

деятельности в художественной 

гимнастике 

В ходе практических занятий 

Самостоятельная 

6. Соревновательная Соревнования Приобретение соревновательного 

опыта, повышение устойчивости к 

стрессу и надежности выступлений 
Модельные тренировки 

Прикидки (контрольные 

прогоны) 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий МБУДО «СШ № 10» г. 

Чебоксары 

     Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) при освоении дополнительных  

общеобразовательных программ спортивной подготовки по виду спорта 



«художественная гимнастика» в МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары организуются 

тренировочные сборы, которые являются составной частью  (продолжением) 

тренировочного процесса   в соответствии с перечнем  тренировочных сборов (таблица 

№ 7).  

Таблица № 7   
№ п/ п Виды учебно- тренировочных мероприятий Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 

ЭНП УТЭ (этап 

спортивной 

специализации) 

ЭССМ 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно- тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2 Учебно- тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам   России 

- 14 18 

1.3 Учебно- тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4 Учебно- тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно- тренировочные мероприятия по общей или 

специальной физической подготовке 
 

- 
 

14 
 

18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 
- - 

до 10 суток 

2.3 Мероприятия для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 
 

- 

до 3 суток, 

но не более 

2 раз в год 

2.4 Учебно- тренировочные мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

 

2.5 Просмотровые тренировочные 

мероприятия 
- до 60 суток 

Соревновательная деятельность по виду спорта художественная гимнастика в 

МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары 

 Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию 

могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 



- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

- главные соревнования, в которых обучающиеся ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 

В программе указывается количество соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий МБУДО «СШ№10» г. 

Чебоксары и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) 

задании. 

Объем соревновательной деятельности по художественной гимнастике   

             МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары  

Таблица № 8 
 

 Этапы и годы спортивной 

подготовки 
  Тренировочный   

Виды 

спортивных 

соревновани

й, игр 

Этап начальной 

подготовки 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 4 

Основные 1 2 3 4 6 8 

2.6.  Годовой учебно-тренировочный план. 
Годовой учебно-тренировочный план МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары  по 

виду спорта «художественная гимнастика» определяет общий объем учебно- 

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, 

практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется ежегодно 

на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру учебно- тренировочного процесса 

в рамках деятельности отделения художественной гимнастики МБУДО «СШ № 10» 

г. Чебоксары. Планируемые тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и  входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

 Учебно- тренировочный процесс в проводится в соответствии с расписанием 

учебно-тренировочных занятий, в котором указывается еженедельный график 

проведения занятий по группам подготовки. Расписание утверждается директором 

МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары  и согласовывается с тренерским советом в целях 

установления наиболее благоприятного режима учебно-тренировочного процесса, 

отдыха обучающихся.  

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность 

одного занятия рассчитываются с учетом возрастных особенностей, этапа 

спортивной подготовки и объемов учебно-тренировочного процесса. Таблица № 9  



Таблица № 9 

Годовой учебно-тренировочный план СШ № 10 по художественной гимнаcтике на 52 недели (ч)  
 
 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 
 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

НП-1 НП-2, НП-3 УТГ-1 УТГ-2  УТГ-3 УТГ-4, УТГ-5 СС-1 СС-2 СС-3 

Недельная нагрузка в  часах 

6 8 12 14 16 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 4 4 

1. Общая физическая подготовка 125 146 62 58 66 75 31 37 

2. Специальная физическая подготовка 76 87 162 167 195 215 156 187 

3. Участие в спортивных соревнованиях 6 17 32 37 44 47 83 100 

4. Техническая подготовка 87 146 312 393 450 505 624 749 

5. Тактическая подготовка 1 1 5 6 6 5 12 16 

6. Теоретическая подготовка 7 6 10 10 11 18 18 18 

7. Психологическая подготовка 1 1 4 6 6 5 12 16 

8. Инструкторская и судейская 
практика 

0 0 0 0 0 0 21 25 

9. Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 

4 4 6 6 6 6 6 6 

10. Восстановительные мероприятия 3 4 25 39 42 54 71 88 

11. Тестирование и контроль 2 4 6 6 6 6 6 6 

Общее количество часов в год 312 416 624 728 832 936 1040 1248 



2.7. Календарный план воспитательной работы МБУДО «СШ № 10» г. 

Чебоксары 

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и 

самоконтроля. 

Таблица № 10 
         Календарный план воспитательной работы спортивной школы №10 

 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 
различного типа 

Учебно-тренировочный 
график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные 
занятия 

Режим учебно- 
тренировочного процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной 
деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность 
и восстановительные 

процессы 

Режим учебно- 

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1 Теоретическая 
подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 
график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 
результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно- 

тренировочного процесса 

2.8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

 и борьбу с ним. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, плана мероприятий МБУДО «СШ № 10»  г. 

Чебоксары направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

(таблица 11). 

В настоящее время применение допинга стало одной из самых актуальных 

проблем в сборных командах России по всем видам спорта. Понимая всю 

серьезность и масштаб опасности, исходящей от допинга, уже на начальном этапе 



подготовки тренеры в работе с юными спортсменами должны способствовать 

реализации информационно-образовательной программы РУСАДА по 

профилактике использования допинга в спорте. Антидопинговые программы 

предназначены для спортсменов, спортивных врачей, тренеров и персонала, а также 

спортсменов.  Основной  целью  программ  является  профилактики  применения 

допинга в спорте и повышение уровня компетентности спортсменов, тренеров и 

специалистов спорта в вопросах борьбы с допингом и предотвращение 

использования допинга в молодежной среде. 

Антидопинговые мероприятия МБУДО «СШ № 10»  г. Чебоксары направлены на 

проведение разъяснительной работы с юными занимающимися по профилактике 

применения допинга в ходе проведения теоретических занятий по антидопинговой 

тематике. При этом главной задачей антидопинговых мероприятий на первом году 

подготовки является формирование у детей устойчивого положительного опыта 

соблюдения моральных и этических норм как в тренировочной и соревновательной 

деятельности, так и их применение в повседневной жизни, пояснением ее 

особенностей посредством приведения примеров из спорта и личностного подхода, 

который подразумевает развитие личности. Необходимо осуждать нарушение 

моральных и этических норм поведения в физической культуре и спорте и путем 

бесед и примеров из жизни выдающихся спортсменов поддерживать и 

стимулировать стремление детей к этическим нормам поведения в жизни и спорте. 

Подводить их пониманию и освоению моральных и этических норм через создание 

ситуации успеха в тренировочной и соревновательной деятельности. 

Можно проводить беседы с детьми на следующие темы: здоровый образ жизни, 

профилактика вредных привычек, закаливание и гигиенические факторы здорового 

образа жизни, профилактика заболеваний, режим сна и отдыха, рациональное 

питание и на другие темы, способствующие формированию правильных привычек и 

здорового образа жизни 

Таблица № 11 

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 мероприятия 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список) 

1 раз в месяц Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома) 



Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

 4. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в субъекте Российской 

Федерации 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые 

старты 
«Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Онлайн-обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в субъекте Российской 

Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 



 

2.9. План 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 учебно-тренировочного процесса обучающихся. 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений 

и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она проводится с 

обучающимися групп на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Обучающиеся этих групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера-

преподавателя в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения художественной гимнастике. Поочередно выполняя роль 

инструктора,  обучающиеся  учатся  последовательно  и  систематически 

изучать тактические и технические действия. Инструктор обязан правильно назвать 

это действие в соответствии с терминологией в виде спорта художественная 

гимнастика, правильно показать его, дать 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 обучающиеся имеют уже необходимое представление о методике обучения, а 

также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Судейская практика дает возможность обучающимся получить квалификацию судьи. 

Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 

регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». В содержание учебной работы входит освоение 

следующих умений и навыков: 

- знание терминологии, принятой в художественной гимнастике; 

    - подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы на 

месте и в движении; 

   - умение наблюдать и анализировать выполнение приемов техники обучающимися; 

- определение ошибки при выполнении техники движения и указание путей ее 

исправления; 

Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

    сервисом по проверке 
препаратов 

Этапы 

совершенствов 

ания 

спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 



- составление комплекса упражнений по проведению разминки; 

- составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) проведение с обучающимися 

младших групп под наблюдением тренера-преподавателя. 

Для получения звания судьи по спорту необходимо освоить следующие умения и 

навыки: 

- составление положения о проведении соревнований на первенство школы по 

художественной гимнастике; 

-  умение вести судейскую документацию; 

- участие в судействе соревнований на школьном уровне совместно с тренером- 

преподавателем; 

- судейство соревнований в качестве помощника  главного судьи, секретаря; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе судейской группы.  

  Судейские навыки приобретаются путем изучения правил проведения 

соревнований, привлечения обучающихся к выполнению судейских обязанностей в 

своей и других группах, ведению протоколов соревнований. Теоретическая подготовка 

по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах). Судейскую 

практику обучающиеся получают на соревнованиях статуса спортивной школы. Чтобы 

предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта 

должен находиться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается 

лицам в возрасте, определённым правилами по видам спорта, проявившим знания и 

умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на 

судейских должностях на соревнованиях районного, городского и краевого уровней. 

Обучающимся могут быть присвоены звания «Инструктор-общественник» и «Судья по 

спорту». 
Таблица № 12 

СС-1 СС-2 СС-3 

Освоение терминологии, 

принятой в художественной 

гимнастике 

Умение вести наблюдения 

за обучающимися, 

выполняющими элементы 

трудности тела и предмета, 

и находить ошибки 

Вести наблюдения за 

учащимися, выполняющими 

технические элементы 

трудности тела и предмета, на 

тренировках и на 

соревнованиях 

Изучение составы и 

обязанности судейских 

бригад, основных положений 

Правил соревнований, таблиц 

трудностей элементов, таблиц 

фундаментальных и 

нефундаметнальных 

технических групп предметов, 

таблиц критериев в рисках и 

мастерствах. 

Составление комплексов 

упражнений по специальной 

физической подготовке, по 

обучению технике элементов 
художественной гимнастике 

Составление комплексов 

упражнений по 

специальной физической 

подготовке, обучению 

техническим элементам и 

тактическим действиям (на 

основе изученного 

программного материала 

данного года обучения) 

Участие в подготовке к 

спортивно- массовым 

выступлениям (разучивание 

композиции) 

Шефство над одной-двумя спортсменками-новичками. 

Обучение их простейшим базовым элементам 

художественной гимнастики 

Проведение практических 

занятий по проверке 

изученного материала. 

Проведение практических 

занятий по проверке 

изученного материала 

Судейство на соревнованиях. 

Выполнение обязанностей 

судей в поле, на линии, при 

участниках. 

 



 
 

2.10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки «художественная гимнастика» 

устанавливаются в соответствии на основании требований, предъявляемых приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне»  (ГТО)»  и  

форм  медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238). 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 

«художественная гимнастика». 

МБУ «СШ № 10» г. Чебоксары проводит контроль за прохождением 

обучающимися медицинского обследования. Обучающийся, должен иметь 

медицинский допуск к учебно- тренировочным занятиям и к соревновательным 

мероприятиям. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 

-возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта 

художественная гимнастика; 

-выявление у занимающегося на момент обследования противопоказаний к занятиям 

художественной гимнастикой и необходимости коррекции тренировочной или 

соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или физической 

реабилитации; 

-отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, покрытие 

помоста, освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и условия 

отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно- 

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом-терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, 

предусмотренной приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов 

диагностики. Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать 

рекомендации о необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения 

мероприятий по восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, 

необходимости медицинской реабилитации спортсменов. Медико-биологические 

средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. 

Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности 

включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства 



 
 

восстановления, кислородо-терапию, тепло-терапию. Фармакологические средства в 

спортивной медицине применяются в следующих целях: 

-для улучшения восстановительных процессов; 

- после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 

-для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. 

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, 

повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, 

активизации ферментативных систем организма. Следует особо подчеркнуть, что 

любое фармакологическое воздействие на организм требует определенной 

осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в безвредности 

препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. 

Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо. В 

спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических препаратов, 

которые способствуют восстановлению и повышению спортивной работоспособности. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические.  

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. Факторы 

педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

– рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

– правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе; 

– введение специальных профилактических разгрузок; 

– выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

–  оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

– полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

–  использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 

– корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

– повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

– эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

– соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, само-ободрение, само-приказы, идеомоторная 

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

посещение музеев, выставок, театров. Восстановительные мероприятия проводят не 

только во время проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр 

воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 



 
 

процедуры; 

- контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время,  отводимое на восстановление организма  юных  спортсменов.  На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медико-биологические средства восстановления. Эффективное 

использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки. Особо важное 

значение медико-биологические средства приобретают при двух и трехразовых 

тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных 

соревнованиях и многократных стартах в течение дня. В группе медико- 

биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая организацию 

рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду 

и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период 

интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, 

витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, вибрационный, 

точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. Наиболее 

действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые 

стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не 

только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной 

мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием 

банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря чему из 

организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой 

обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) 

кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. Помимо этого, важно 

учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут отрицательно влиять на 

психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда входят 

гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от 

вида спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для 

отдыха и отключения в интервалах между большими нагрузками и по окончании 

занятий. Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 

занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в 

условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены 

претерпевают значительные изменения. Сбалансированная диета, 

предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, 

овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном 

количестве независимо от уровня двигательной активности.  

 

III. Система контроля. 

3.11.  Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы 

 По итогам освоения дополнительной образовательной программы  по 

художественной гимнастике применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся проходящим  спортивную подготовку в МБУДО «СШ № 10» г. 



 
 

Чебоксары, необходимо выполнить следующие требования: 

1)На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом: 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «художественная гимнастика»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде спорта 

«художественная гимнастика»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья 

2)На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование  устойчивого  интереса  к  занятиям  видом  спорта 

«художественная гимнастика»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической   подготовленности,   соответствующей   виду   спорта 

«художественная гимнастика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья 

3)На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- сохранения здоровья 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

 3.12. Оценка результатов освоения программы  

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой в МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары на основе 

разработанных   комплексов   контрольных   упражнений,   перечня   тестов 

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

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.13. Контрольные  и  контрольно-переводные  нормативы  

Контрольные  и  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки указаны в таблицах №13-16. 

 



 
 

Таблица №13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 
 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

1.1. Фиксация наклона в седе 

ноги вместе 5 счетов 

балл «5» – в наклоне кисти находятся за линией стоп, 

спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» – в наклоне кисти находятся на линии стоп, 

спина прямая, ноги выпрямлены; 

«3» – в наклоне кисти находятся на линии стоп, 

спина округлена, ноги выпрямлены 

1.2. «Колечко» в положение 

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 согнута и ее стопа 

касается колена опорной 

ноги. Удерживание 

равновесия 

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

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1. «Мост» из 

положения лежа 

балл 5» – кисти рук в упоре у пяток; 

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

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

2.2. «Мост» из 

положения стоя 

балл «5» – «мост» с захватом за голени; 

«4» – кисти рук в упоре у пяток; 

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

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

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

2.3. «Мост» в стойке на коленях 

с захватом за стопы и 

фиксацией положения 

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

«4» – руки согнуты; 

«3» – руки согнуты, ноги врозь 

2.4. Шпагат 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 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 ноги 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 более 90°, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки приподняты 

«2» - угол между ногами и туловищем более 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 балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4,4 - 4,0 - выше среднего; 

3,9 - 3,5 - средний; 

3,4 - 3,0 - ниже среднего; 

2,9 - 0,0 - низкий уровень. 

 

 



 
 

Таблица № 14 

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 

измерения 

Норматив 

1.1. Шпагат 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, 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 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 положение лежа 

на спине, ноги 

вперед, поднимая 

туловище, 

разведение ног в 

шпагат за 10 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме туловища до вертикали. 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз; 

«2» – 6 раз; 

«1» – 5 раз 

1.5. Из положения лежа 

на животе, руки 

вперед, 

параллельно 

друг другу, ноги 

вместе. 10 

наклонов назад 

балл «5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги незначительно 

разведены 

1.6. Прыжки на двух 

ногах через 

скакалку с 

двойным 

вращением вперед 

за 10 с 

балл «5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с 

одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с 

одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более 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 

движением туловищем с потерей равновесия 

«1» - завершение переката на груди 

1.10. Исходное 

положение – стойка 

на носках в круге 

диаметром 1 м. 

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 частей тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля без потери 

темпа и схождения с места; 

«4» – 4 броска, 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 частей тела, 

перемещения не выходя за границу круга; 

«2» – 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, не 

выходя за границу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, выходя 

за границу круга 

1.11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

Таблица № 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по 

виду спорта «художественная гимнастика» 
 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

1.1. Шпагат с правой и 

левой ноги с опоры 

высотой 40 см с 

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

без поворота таза, захват двумя руками; 

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



 
 

наклоном назад и 

захватом за голень 

«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. Наклоны назад в 

стойке на 

полупальце одной 

ноги, другую вперед 

на 170-180 градусов, 

боком к опоре 

(правой и левой) 

балл «5» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок, ноги максимально 

напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное 

положение, с небольшим 

снижением темпа при разгибании; ноги 

максимально напряжены 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное 

положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно сгибается 

при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходное 

положение, с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при наклоне. 

маховая опускается ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибание туловища 

в исходное положение; опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается ниже 170 градусов. 

1.4. Из положение лежа 

на спине, ноги 

вперед, поднимая 

туловище, 

разведение ног в 

шпагат за 15 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме туловища до вертикали. 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз 

1.5. Из положения лежа 

на животе, руки 

вперед, параллельно 

друг другу, ноги 

вместе. 10 наклонов 

назад за 10 с 

балл «5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги незначительно 

разведены 

1.6. Прыжки на двух 

ногах через скакалку 

с 

двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл «5» – 36-27 раз; 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза 

1.7. Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом 

правой назад, 

равновесие на одной 

балл «5» – сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» – сохранение равновесия 4 с; 

«3» – сохранение равновесия 3 с; 

«2» – сохранение равновесия 2 с; 

«1» – сохранение равновесия 1 с; 



 
 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

«в кольцо» То же 

упражнение 

с другой ноги 

1.8. Боковое равновесие 

на полупальце одной 

ноги, другая в 

сторону - вверх, руки 

в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих 

ног. 

балл «5» – амплитуда более 180 градусов, линия плеч 

горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия плеч 

незначительно отклонена от горизонтали; 

«3» – амплитуда 175-160 градусов, грудной отдел 

отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда 160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

«1» - амплитуда 145 градусов 

1.9. Равновесие в стойке 

на полупальцах 

одной одной ноги, 

другая вперед – 

вверх, руки в 

стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих 

ног. 

балл «5» – амплитуда более 180 градусов и более, 

туловище близко к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, туловище 

незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах; 

«1» - амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад 

1.10. Переворот вперед 

с правой ноги с 

переводом ног 

через три 

позиции: шпагат 

правой, 

поперечный 

шпагат, шпагат 

левой. То же с 

другой ноги 

балл «5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» - амплитуда всего движения менее 135 

градусов 

1.11. Переворот назад с 

правой ноги с 

переводом ног 

через три 

позиции: шпагат 

правой, 

поперечный 

шпагат, шпагат 

левой. То же с 

другой ноги 

балл «5» – фиксация шпагата в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» - амплитуда всего движения менее 135 

градусов 
1.12 В стойке на 

полупальцах 4 

переката мяча по 

рукам и спине из 

правой в левую 

руку и обратно 

балл «5» – перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 

«4» –вспомогательные движения руками или телом, 

без потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» - завершение переката на спине 

1.13 В стойке на 

полупальцах в 

круге с диаметром 

1 метр, 

жонглирование 

балл «5» – 6 бросков на высоких полупальцах, точное 

положение звеньев тела; 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от  

вертикали; 



 
 

 булавами правой 

рукой. То же 

упражнение 

другой рукой 

  «3» – 4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали би переступаниями в 

границах круга; 

«1» - 2 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и выходом за границы круга 

1.14 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 

Таблица № 16 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 
 

№ п/п Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная СШ 10 и включающая 

тесты из рабочей программы тренера - 

преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдаются Заключения медицинским центром 

по всем видам исследования 

3. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов начальной 

подготовки и учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) до трех 

лет, не имеющих спортивных разрядов 

4. Просмотровые сборы Заключение 

тренера- 

преподавателя 

Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки, а также одаренных и 

способных детей перешедших из других 

видов спорта или поздно ориентированных на 

занятия спортом 

IV. Рабочая программа по художественной гимнастике 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика, утвержденной 

МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению  

- обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся. 

Главная задача, стоящая перед тренером-преподавателем и обучающимся - 

достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной 



 
 

подготовки.  

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует 

руководствоваться следующими принципами:  

1) Единство общей и специальной подготовки обучающегося, результаты 

спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, 

взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе 

жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.  

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 

преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, 

однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном 

процессе в виде спорта «художественная гимнастика» способствует росту спортивных 

результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной 

подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена.  

2) Непрерывность учебно-тренировочного процесса.  

Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный учебно-

тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на 

достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение 

всего времени.  

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, 

микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, 

достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные 

изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на 

отдельных эффектах тренировки.  

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих 

соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть 

достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически допускается 

проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного 

восстановления.  

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.  

Увеличение учебно-тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного 

повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного 

усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.  

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности 

нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации 

интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не 

может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный характер. 

Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре 

учебно-тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, 

мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от многих 

факторов: индивидуальных особенностей обучающегося, особенностей вида спорта, 

этапа многолетней тренировки и других факторов.  

Последовательность наращивания учебно-тренировочных нагрузок определенной 

направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, 

поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в учебно-тренировочных 

занятиях.  

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия 

тренировочного воздействия на обучающегося и в большей степени необходима в 

тренировках.  

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при 

выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, 

оптимизации объема работы.  



 
 

5) Цикличность учебно-тренировочного процесса. Цикличность заключается в 

частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и 

периодов. Структурные звенья в построении дают возможность систематизировать 

задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего 

тренировочного процесса взаимосвязаны.  

 

4.14. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

Группы начальной подготовки  

 Этап начальной подготовки охватывает младший школьный возраст (6-8 лет) – 

возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма детей. 

Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных функций 

являются благоприятным периодом для начала регулярных занятий физической 

культурой и спортом.  

Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом – создать прочную 

основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого молодого 

поколения.  

 Цель I этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике - выявить 

способных детей и основательно осуществить начальную подготовку - заложить 

прочный фундамент.  

Задачи этапа начальной подготовки до года:  

1. Набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих медицинских 

противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее дисциплинированные, 

инициативные, работоспособные, целеустремленные, с хорошими данными 

физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей координацией движения, чувством 

ритма, положительной внешней и внутренней мотивацией.  

2. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки – 

использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом 

возрастных критериев.  

3. Развитие физических качеств и способностей, характерных для квалифицированных 

гимнасток – координации движений, гибкости, растяжки, силы, быстроты, прыгучести, 

равновесия, выносливости, устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств.  

4. Обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики – шпагат, 

мостик, корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки.  

5. Выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке и по 

элементам художественной гимнастики.  

Задачи этапа начальной подготовки свыше года:  

1. Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании углубленных 

наблюдений тренера-преподавателя и хореографа, за состоянием здоровья, темпами 

прироста двигательных качеств и изменением психофизиологических показателей, 

вызванных систематическими занятиями художественной гимнастикой.  

2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и 

спортом с использованием общих и специальных методов и средств, формирование 

правильной осанки и гимнастического стиля (школы) выполнения упражнений.  

3. Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная физическая подготовка 

(начальное развитие физических способностей), развитие специфических качеств: 

танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности.  

4. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов без 

предмета и с предметами, а также базовых навыков на простейших упражнениях 

хореографии, без предмета и с предметами.  

5. Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание 

дисциплинированности, аккуратности и старательности.  



 
 

6. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и технической 

подготовке, участие в показательных выступлениях, детских соревнованиях. 

 Основными средствами начальной подготовки являются: 

1. Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, мягкий, пружинный 

высокий.  

2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной физической 

подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов без предмета.  

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными элементами.  

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, обручем.  

5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой, мячом и 

обручем, развивающие мелкую моторику.  

6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, пригодные для 

показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском саду, на празднике.  

7. Подвижные и музыкальные игры.  

8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые уроки для 

родителей, выполнение контрольных нормативов.  

Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 2-3 раза в неделю по 1-2 

академических часа и должны различаться по содержанию.  

 Общая физическая подготовка 

Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе обучения – 

строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов спорта.  

1. Общеразвивающие упражнения (строевые упражнения, передвижения с изменением 

направления, перестроения).  

2. Упражнения для рук и плечевого пояса.  

3. Упражнения для шеи и туловища.  

4. Упражнения для ног.  

5. Упражнения для мышц бедра.  

6. Игры и игровые упражнения.  

 Специальная физическая подготовка  
1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости.  

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия.  

3. Упражнения для развития координации движений.  

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  

5. Упражнения для развития быстроты.  

6. Упражнения для развития прыгучести.  

 Техническая подготовка  
Техническая подготовка включает в себя:  

1. Базовые упражнения.  

2.Специальные упражнения.  

3.Вспомогательные упражнения  

 Качество подготовки спортсменов находится под постоянным контролем 

тренера-преподавателя. В группах начальной подготовки до года в конце 

тренировочного года проводится открытое занятие. Спортсмены групп начальной 

подготовки свыше года в течение тренировочного года принимают участие не менее 

чем в 2-3 соревнованиях местного уровня и участвуют в сдаче контрольных 

нормативов.  

Тренировочные группы  

 Гимнастки тренировочных групп (8-12 лет), занимающиеся на этапе спортивной 

специализации, отличаются высокой пластичностью организма, повышенными 

способностями к обучению и сензитивным периодом для развития координации и 

ловкости, быстроты и пассивной гибкости. Развитие в этом возрасте идет относительно 

равномерно, поэтому и тренировочные требования должны повышаться равномерно. 



 
 

Цель тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать надежную базу 

двигательных умений и навыков.  

Основные задачи специализированной подготовки гимнасток:  
1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: координации и 

ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в рамках возрастных 

возможностей.  

2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без предмета, с 

предметами, хореографических и танцевальных.  

3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней сложности.  

4. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов средней трудности по 

всем видам многоборья.  

5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах музыкальной 

грамоты и согласовывать движения с музыкой.  

6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций и качеств, 

психологическое обучение.  

7. Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, выполнение 

условий и требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основными средствами специализированной подготовки гимнасток 8-12 лет 

являются:  

1. Классическая разминка в партере и у станка.  

2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-акробатической 

подготовки.  

3. Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами.  

4. Соревновательные комбинации.  

5. Комплексы специальной физической подготовки.  

6. Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам.  

7. Занятия по психической и тактической подготовке.  

8. Регулярные соревнования по физической, технической и спортивной подготовке.  

9. Комплексное тестирование по видам подготовки.  

Программный материал  

 Для тренировочного этапа характерно увеличение объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок. Основной формой занятий остается обучающий тип, но 

появляются элементы и тренировочного типа занятия. Этап спортивной специализации 

характеризуется формированием навыков владения предметом на основе освоенных 

беспредметных движений. В это время основное внимание уделяется освоению 

базовых навыков движений телом и базовым навыкам движений с предметом. 

Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии двигательных 

способностей, составлении соревновательных программ, в формировании личностных 

особенностей спортсменок. Большее значение приобретает самостоятельная работа и 

домашние задания. Важным становится воспитание любви к художественной 

гимнастике, волевых качеств, самодисциплины и требовательности. Гимнастки этого 

возраста чаще участвуют в соревнованиях (10-12 раз в год) различного ранга от 

школьных до региональных, контрольные испытания проводятся в форме приема 

нормативов по ОФП, СФП, технической подготовленности, прикидок.  

Группы совершенствования спортивного мастерства  
 Целью этапа совершенствования спортивного мастерства гимнасток является 

плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным тренировочным 

занятиям, от умеренных технических требований к сложным и сверхсложным 

элементам. На этом этапе, как правило, тренируются только перспективные, 

одаренные гимнастки и в условиях, соответствующих цели.  

Основные задачи этапа совершенствования спортивного мастерства:  

1. Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, особенно 



 
 

активной гибкости и скоростно-силовых качеств.  

2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: планомерное освоение 

тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих соревновательные.  

3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов. 

 4. Освоение сложных и сверхсложных элементов.  

5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм - классических, 

народных, современных в усложненных соединениях.  

6. Поиск индивидуального исполнительского стиля, активизация творческих 

способностей.  

7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», 

саморегуляции, сосредоточения и мобилизации;  

8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка;  

9. Активная соревновательная практика на соревнованиях более крупного масштаба: 

город, регион, республика, страна, международные турниры и официальные 

соревнования, выполнение норматива кандидат в мастера спорта.  

Основными средствами подготовки гимнасток 13-15 лет являются:  

1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности.  

2. Индивидуальные постановочные занятия.  

3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и комбинаций.  

4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые качества.  

5. Теоретические занятия по видам подготовки.  

6. Психологический тренинг и тактические учения.  

7. Модельные тренировки.  

8. Практика по реализации соревновательных задач.  

Программный материал  
На этом этапе идет освоение профилирующих базовых упражнений и учебных 

профилирующих комбинаций. Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с 

пубертатным периодом - подростковым возрастом, который характеризуется 

интенсивным ростом, повышением обмена веществ, резким повышением деятельности 

желез внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем 

организма.  

 На этом этапе целесообразно тренироваться 7-8 раз в неделю, т.е. иметь 2-3 

двухразовых тренировочных дня в приемлемых для решения вышеназванных задач 

условиях. Поэтому для этого этапа особенно характерна централизованная подготовка 

в условиях специализированных классов и спортивных интернатов. Частыми являются 

специальные тренировочные сборы. Необходимо существенное увеличение 

соревновательной практики до 14-15 значительных соревнований в год. Кроме этого, 

целесообразно проводить модельные тренировки, прикидки, учебные и 

подготовительные соревнования. 

4.15. Учебно-тематический план 

Таблица № 17 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

(минут) 
Сроки  Краткое содержание 
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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 – ≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 



 
 

важное средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

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. 
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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 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 



 
 

вида спорта 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. 
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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. 

  

 

 



 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по художественной 

гимнастике. 

 Предметная подготовка - формирование техники движений 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. 

Таблица № 18 
Классификация упражнений с предметами 

Структурные  

группы 

Типы упражнений Виды упражнений 

Броски и 

переброски 

прямые боковые, лицевые, горизонтальные 

обводные под руку, ногу, плечо, за спину 

крученые по различным осям 

нетипичным 

захватом 

ногой (ами), за конец, середину, конец и середину 

предмета 

двух предметов параллельные, разнонаправленные, разно-

плоскостные, поочередные, последовательные 

Отбивы об пол вперед, назад в сторону 

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

голенью, стопой 

Ловли простые вперед и над собой, сбоку 

обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 

сложные в перекат, обкрутку, вращение, и др. 

нетипичным хватом на ногу (и),на туловище, за конец,за середину 

предмета 

Передачи простые перед собой, над собой 

обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 

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

по телу по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам, 

по передней, задней, боковой поверхности туловища 

и ног, в разных плоскостях 

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

сзади, над и за головой, в разных плоскостях 

на туловище без и со смещением 

на ногах на двух и одной, свободной и опорной 

Вертушки на полу без и со смещением 

на теле на руке, руками, ноге, груди, спине по различным 

осям, без и со смещением 

Обкрутки рук (и) кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки 

туловища шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища 

ног (и) стопы, голени, всей ноги 

Фигурные 

движения  

круги  

восьмерки 

малые, средние и большие в разных плоскостях 

спирали, змейки, 

мельницы 

вертикальные, горизонтальные и круговые; 

в разных плоскостях 

Прыжки через 

предмет 

с 1-3 вращениями, в 

петлю (скрестно), 

узким хватом 

вперед, назад, в сторону; 

с различным положением тела 

через движущийся 

предмет 

катящийся, вертящийся, вращающийся, отскочивший 

и рисующий по и над полом,  

Элементы  

входом  

надеванием махом вперед, назад внутрь и наружу 

набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, назад, и в 



 
 

в предмет сторону 

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 

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. 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 упражнении со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, подпрыгивания или 

подскоки, круги, вращения, восьмерки, броски различных типов; 

- в упражнении с обручем - перекаты и вращения, махи, покачивания, восьмерки, 

броски, вход в обруч; 

- в упражнении с мячом - броски, активные отбивы, свободные перекаты, круги, 

выкруты, восьмерки, баланс; 

- в упражнении с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, броски, 

средние и большие круги, постукивания, скольжения, перекаты, асимметричные 

движения; 

- в упражнении с лентой - махи и круги, змейки, спирали, восьмерки, передачи и 

переброски, возвраты (бумеранг). 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары 

 6.17. Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки в МБУ «СШ № 10 «г. Чебоксары 

   Материально-технические условия МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары: 

- тренировочный спортивный зал; 

- хореографический зал; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-оборудование и спортивный инвентарь для прохождения спортивной подготовки; 

- спортивная экипировка; 

-медицинский пункт для систематического медицинского контроля. 

Оборудование и спортивный инвентарь. 

Таблица № 19 
№ 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Видеокамера штук 1 

3. Видеотехника для записи и 
просмотра изображения 

комплект 1 

4. Дорожка акробатическая штук 1 

5. Доска информационная  штук 1 

6. Зеркало (12x12 м) штук 1 

7. Игла для накачивания мячей штук 3 

8. Канат для лазания  штук 1 

9. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 



 
 
10. Кольцо гимнастическое штук 12 

11. Ленты для художественной гимнастики 
(разных цветов) 

штук  
12 

12. Лонжа страховочная  универсальная штук 2 

13. Мат гимнастический штук 10 
14. Мат поролоновый (200 х300 х40см)   
15. Музыкальный центр штук 1 на тренера 

16. Мяч волейбольный штук 2 

17. Мяч для художественной гимнастики штук 12 

18. Мяч набивной (медицинбол)от 1 до 5 кг комплект 3 

19. Насос универсальный штуки 1 

20. Обруч гимнастический штук 12 

21. Палка гимнастическая  штук 12 

22. Пианино штук 1 

23. Рулетка металлическая 20 м   

24. Пылесос бытовой штук 1 

25. Секундомер штук 2 

26 Скакалка гимнастическая штук 12 

27. Скамейка гимнастическая штук 5 

28. Станок хореографический комплект 1 

29. Стенка гимнастическая штук 12 

30. Тренажер для развития мышц рук, ног, 
спины 

штук 1 

31. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

32. Тренажер для отработки доскоков штук 1 

Таблица № 20 

Спортивная экипировка. 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование  

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я 

Расчетная 

единица 

 Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1 Бинт эластичный пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

2 Гетры шт

ук 

на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

3 Голеностопный 

фиксатор 

шт

ук 

на обучающегося - - 1 1 1 1 

4 Кепка 

солнцезащитная  

шт

ук 

на обучающегося - - 1 2 1 1 

5 Костюм 

ветрозащитный 

шт

ук 

на обучающегося - - - - 1 2 

6 Костюм для 

выступлений 

шт

ук 

на обучающегося - - 2 1 3 1 

7 Костюм спортивный 

парадный 

шт

ук 

на обучающегося - - 1 2 1 2 

8 Костюм спортивный 

тренировочный 

шт

ук 

на обучающегося - - 1 2 1 2 

9 Костюм 

тренировочный 

«сауна» 

шт

ук 

на обучающегося - - 1 1 1 1 



 
 

10 Кроссовки для 

улицы 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 

11 Купальник шт

ук 

на обучающегося 1 1 2 1 3 1 

12 Куртка утепленная шт

ук 

на обучающегося - - - - 1 1 

13 Накопленный 

фиксатор 

шт

ук 

на обучающегося - - 1 1 1 1 

14 Носки  пар на обучающегося - - 2 1 4 1 

15 Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 

16 Полотенце шт

ук 

на обучающегося - - 1 1 1 1 

17 Полутапочки 

(получешки) 

пар на обучающегося - - 6 1 10 1 

18 Рюкзак спортивный шт

ук 

на обучающегося - - 1 1 1 1 

19 Сумка спортивная шт

ук 

на обучающегося - - 1 1 1 1 

20 Тапочки для зала пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

21 Футболка (короткий 

рукава) 

шт

ук 

на обучающегося - - 2 1 3 1 

22 Чешки 

гимнастические 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 

23 Шапка спортивная шт

ук 

на обучающегося - - 1 2 1 2 

24 Шорты спортивные шт

ук 

на обучающегося - - 1 1 2 1 

Таблица № 21 

 
N 

п/п 

Наименование  

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я 

Расчетная 

единица 

 Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1 Балансировочная 

подушка 

штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1  2 

2 Булава 

гимнастическая 

пар на 

обучающегося 

- - 1 2 2 1 

3 Кольца  

гимнастические 

пар на 

обучающегося 

- - 1 2 1 1 

4 Ленты для        

художественной 

гимнастики 

штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 

5 Мяч для   

художественной 

гимнастики        

штук на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

6 Обмотка для 

предметов 

штук на 

обучающегося 
- - 3 1м 5 1м 

7 Обруч 

гимнастический 

штук на 

обучающегося 
- - 2 1 4 1 

8 Палка (трость) штук на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

9 Резинка для 

растяжки 

штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

10 Скакалка 

гимнастическая 

штук на 

обучающегося 
- - 2 1 4 1 

11 Утяжелители (300 

г, 500г.) 

компл на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 



 
 

12 Чехол для булав штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

13 Чехол для колец штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

14 Чехол для костюма штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

15 Чехол для мяча штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

16 Чехол для обруча штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

17 Чехол для палки 

(трости) 

штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

 6.18. Кадровые условия реализации Программы по художественной 

гимнастике МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары  

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку в 

учреждении, соответствует требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2022 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021г., 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуре и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) и Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) и этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя 

по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная 

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

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
 

6.19. Информационно-методические    условия    реализации   программы по 

художественной гимнастике МБУДО «СШ № 10» г. Чебоксары  

1. Винер И.А. Художественная гимнастика / И.А. Винер, Л.А. Карпенко – М., 2004. 

2. Вяткина Л.Б., Кротова Е.Л. Особенности готовности к обучению в школе детей, 

занимающихся спортом / Л.Б. Вяткина, Е Л. Кротова // Вестник Перм. гос. пед. ун-та. – 

Серия Х, Дифференциальная психология - 2007. – Вып.2.- С.31- 38. 

3. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка юных 

спортсменок высокой квалификации  в  художественной гимнастике: Учеб. пособие / 

М.А. Говорова, А.В. Плешкань. – М., 2001. – 51с. 

4. Дворкина Н.И. Методика сопряжённого развития физических качеств и 

психических процессов у детей 3-6 лет на основе подвижных игр / Н.И. Дворкина – М., 

2005. 

5. Дворкина Н.И. Физическое воспитание детей 5-6 лет /  Н.И. Дворкина, Л.И. 

Лубышева – М., 2007. 

6. Журавина М.Л. Гимнастика / М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова – М., 2005. 

7. Избранное из новейших исследований по художественной гимнастике: сборник 

статей. Вып.1-й / под ред. Л.А. Карпенко. – СПб: Федерация художественной 

гимнастики СПб, 2008. – 63с. 



 
 

8. Ильин Е.П. Психология спорта / Е.П. Ильин. – СПб.: Питер, 2009. – 352с. 

9. Карпенко Л.А. и др. Методика оценки и развития физических способностей у 

занимающихся художественной гимнастикой: Учеб. пособие / Л.А. Карпенко, И. А. 

Винер, В.А. Сивицкий. – М., 2007. – 76с. 

10. Кротова К.Л. Примерная программа для спортивно-оздоровительных групп 1, 2 и 

3 ступеней обучения (методическая разработка) / К.Л. Кротова, Е.С. Лозовая – Пермь 

2004. 

11. Назарова О.М. Методика проведения занятий по художественной гимнастике с 

детьми 5-6 лет (методическая разработка для тренеров) / О.М. Назарова – М., 2001. 

12. Планирование подготовки юных спортсменов по художественной гимнастике 

(методические рекомендации) / Комитет по содействию олимпийскому движению при 

правительстве РФ – М., 1992. 

13. Плеханова М.Э. Эстетические аспекты спортивно – технического мастерства в 

сложнокоординационных видах спорта (художественная, спортивная, эстетическая, 

аэробическая  гимнастика) / М.Э. Плеханова. – Иваново: «Новая Ивановская газета», 

2006. – 170с. 

14. Плешкань А.В. Актуальные проблемы современной системы подготовки в 

художественной гимнастике: Учеб. пособие / А.В. Плешкань. – Краснодар,2010. – 87с. 

15. Психология спорта: Хрестоматия / Сост.-ред. А.Е. Тарас. – М: АСТ; Минск: 

Харвест,2007.- 352с. 

16. Румба О.Г. Основы хореографической грамотности в художественной 

гимнастике: Учеб. пособие / О.Г. Румба. – Белгород,2008. – 100с. 

17. Художественная гимнастика: Программа для спортивных школ. – М.,1979. - 110с. 

18. Художественная гимнастика: Учебник / Под ред. Л.А. Карпенко. – М.,2003. – 

384с. 

19. Лента: Методическое видео-пособие по художественной гимнастике для 

тренеров и спортсменов. – СПб.: ООО « Прогресс»,2012. – DVD 

20. Обруч: Методическое видео–пособие по художественной гимнастике для 

тренеров и спортсменов. – СПб.: ООО « Прогресс»,2012. – DVD 

21. Равновесие – Кольцо с помощью: Методическое видео–пособие по 

художественной гимнастике для тренеров и спортсменов. – СПб.: ООО 

«Прогресс»,2012. – DVD 

22. Развитие гибкости: Методическое видео–пособие по художественной гимнастике 

для тренеров и спортсменов. – СПб.: ООО « Прогресс»,2012. – DVD 

23. Развитие силовых способностей: Методическое видео – пособие по 

художественной гимнастике для тренеров и спортсменов. – СПб.: ООО « 

Прогресс»,2012. – DVD 

24. Скакалка: Методическое видео–пособие по художественной гимнастике для 

тренеров и спортсменов. – СПб.: ООО « Прогресс»,2012. – DVD 

Хореография: Методическое видео–пособие по художественной гимнастике для 

тренеров и спортсменов. – СПб.: ООО « Прогресс»,2012. – DVD 


