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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Программа) предназначена 
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 
дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований 
к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным приказом 
Минспорта России от «15» ноября 2022 года № 984 1 (далее – ФССП) и методическими 
рекомендациями «Алгоритм составления дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки на примере игровых видов спорта», утвержденными ФГБУ 
«Федеральный центр организационно-методического обеспечения физического 
воспитания» от 06.02.2023 года.

Наименование спортивных дисциплин в соответствии с Всероссийским реестром 
видов спорта номер код вида спорта «Художественная гимнастика» - 

0520001611Я
              Таблица 1

Наименование спортивных дисциплин Номер-код спортивной 
дисциплины

многоборье 052 005 1 6 1 1 Б
групповое упражнение - многоборье 052 006 1 6 1 1 Б

  Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», 
утвержденной приказом Минспорта России от 22.12.2022 № 1350, требований к 
физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих безопасность 
жизни, здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных и индивидуальных 
особенностей обучающихся, а также следующих нормативных правовых актов:

  - Федерального закона от 29.12.2012 № 273 – ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»;

- федерального закона от 04.12.2007 № 329 – ФЗ «О физической культуре                  
и спорте в Российской Федерации»; 

- приказа Министерства спорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 
дополнениями);

- приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 № 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                                          
в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);

- постановления Главного государственного санитарного врача РФ                            
от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно -

1 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022 г., регистрационный № 71709).
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эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха                          
и оздоровления детей и молодежи»»;

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 
развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 
физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 
культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и 
отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 
спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 
посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 
состав спортивных сборных команд, а также на подготовку в дальнейшем кадров в 
области физической культуры и спорта.

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ).

.2. Целью 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 и создание прочной основы для долгосрочного развития спортсмена, 
способного в дальнейшем полностью реализовать себя в избранной дисциплине вида 
спорта «художественная гимнастика».

Задачи и результаты реализации программы на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации):

 повышать    уровень    физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности;

 изучить   правила   безопасности   при   занятиях   видом спорта    
"художественная гимнастика" и успешно применять их в ходе проведения учебно-
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
 получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «художественная гимнастика» (освоение правил вида спорта, 
изучение истории «художественной гимнастики» и опыта мастеров прошлых лет), 

 овладеть основами техники вида спорта "художественная гимнастика";
 получить общие знания об антидопинговых правилах в спорте и соблюдать 

антидопинговые правила;
 обеспечить участие в официальных спортивных соревнованиях и сформировать 

навыки соревновательной деятельности.
 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
В основе решения поставленных задач, лежит выведение обучающегося на 

высокий уровень спортивных достижений, выполнения требований для присвоения 
спортивных разрядов, званий и судейских категорий.
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 
Художественная гимнастика – один из самых зрелищных и изящных олимпийских 

видов спорта, предусматривающий подготовку и участие в соревнованиях спортсменок 
с целью демонстрации индивидуальных и групповых упражнений под музыкальное 
сопровождение в регламентируемый промежуток времени на ограниченной площадке. 

Победители определяются в многоборье, в отдельных видах и групповых 
упражнениях. Специфика спортивной деятельности в художественной гимнастике 
заключается в проявлении высокого уровня сложнокоординационных способностей, 
позволяющих создавать художественный образ посредством композиционного 
согласования с музыкой разнообразных технических элементов с предметом.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «Художественная гимнастика состоит в создании единой системы многолетней 
подготовки гимнасток, что позволяет увидеть целостность всего процесса обучения и 
прогнозировать его результат. 

Основным принципом, положенным в основу программы, является постепенное 
развитие от простого к сложному, от младшего возраста к старшему. Это способствует 
общему физическому развитию обучающихся и подготовке их к дальнейшим занятиям 
художественной гимнастикой на более высоком уровне. 

Художественная гимнастика – ациклический, сложнокоординированный и один из 
самых зрелищных и изящных видов спорта. Основными ее средствами являются:  

- упражнения без предмета (равновесия, волны, взмахи, прыжки и т. п.); 
- упражнения с предметами (обручем, мячом, булавами, скакалкой, лентой);  
- элементы классического танца;  
- элементы народных танцев;  
- элементы современных танцев; 
- акробатические упражнения; 
- ритмика (упражнения на согласованность движений с музыкой); 
- элементы пантомимы; 
- элементы основной гимнастики (общеразвивающие, строевые, прикладные 

упражнения); 
- упражнения из других видов спорта.  
Упражнения классификационной программы представляют собой свободное 

передвижение по площадке, включающее в себя элементы танца, пластики, мимики, 
пантомимики, ритмически согласованных с музыкой движений без предмета и с 
предметами, а также некоторые элементы упрощенной стилизованной акробатики (и 
полу акробатики) в формах, допускаемых правилами соревнований. Таким образом, 
предметом изучения в художественной гимнастике является искусство выразительного 
движения. Из качеств, играющих большую роль в художественной гимнастике, 
выделяется гибкость во всех ее проявлениях (пассивная, активная, предельно 
развитая гибкость в тазобедренных суставах). Кроме того, специфика данного вида 
спорта требует развития и совершенствования тонкой координации движений, чувства 
ритма, музыкальности, артистичности.  

Официальные соревнования по художественной гимнастике проводятся в 
спортивных дисциплинах согласно Всероссийскому реестру видов спорта.  

3. Сроки реализации этапа спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапе начальной подготовки приведены в Таблице 2. 
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              Таблица 2 

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации  
этапов спортивной 

подготовки (лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет)

Наполняемость 
(человек)

(минимальная –
максимальная) 

*

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа, групповые упражнения 
(девочки)

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
5 8 5-10

* Максимальная наполняемость групп начальной подготовки на этапах 
спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся согласно 
ФССП по видам спорта согласно Приказа № 634 от 03.08.2022г. «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки».

В случае отчисления обучающихся с этапа спортивной подготовки в течение 
учебного года, допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, 
указанного в программе. В исключительных случаях, по решению педагогического 
совета Школы, допускается формирование количественного состава группы ниже 
указанного в программе. Оплата за подготовку обучающихся в данных группах 
производится пропорционально количеству обучающихся (подушевой метод).

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с обучающимися из разных групп начальной подготовки при соблюдении 
следующих условий:

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов;

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
Возможен досрочный перевод обучающегося на следующий этап (период этапа) 

спортивной подготовки, в связи с показанными высокими результатами (местом в 
соревнованиях, выполнение разрядов или званий), по ходатайству тренеров-
преподавателей.

4. Объем Программы указан с учетом приложения № 2 к ФССП (Таблица 3).

  Таблица 3

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)Этапный норматив 

До трех лет Свыше трех лет
Количество часов в неделю 14 18

Общее количество часов в год 728 936

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

- учебно-тренировочные занятия; 
- учебно-тренировочные мероприятия (Таблица № 4);
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- спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 
(Таблица № 5).

Основной формой организации учебно-тренировочного процесса являются 
учебно-тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера-
преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с 
учетом режима работы обучающихся, а также исходя из материальной базы. 

5.1. Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно- 
тренировочной группой. 

Для реализации Программы применяются: групповые, индивидуальные, 
смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 
использованием дистанционных технологий.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 
астрономических часах (60 минут) и не должна превышать: на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов.

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 
- объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 
выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 
мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском;

 - проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий: не превышения разницы в уровне подготовки 
обучающихся двух спортивных разрядов; не превышения единовременной пропускной 
способности спортивного сооружения; обеспечения требований по соблюдению 
техники безопасности. 

Типовая структура учебно-тренировочного занятия 
по художественной гимнастике:

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия).
Основное назначение - организация обучающихся и подготовка их к 

последующей работе. Частные задачи:
1. Организация группы.
2. Умеренное разогревание организма.
3.Организация внимания и повышение эмоционального состояния обучающихся.
Средства: строевые упражнения, различные формы ходьбы и бега, несложные 

прыжки, короткие танцевальные комбинации, состоящие из освоенных ранее 
элементов, специальные упражнения на согласование движения с музыкой (передача в 
движении различного темпа, ритма, динамических оттенков различного характера 
движения), подвижные игры, игры под музыку.

Методические рекомендации к подготовительной части учебно-тренировочного 
занятия

В первую часть занятия желательно включать упражнения, одновременно 
способствующие оживлению обмена веществ и повышению эмоционального 
состояния. Это, прежде всего, легко дозируемые и разогревающие все тело различные 
формы ходьбы и бега. Для лучшей организации внимания обучающихся упражнения 
исполняются в различных сочетаниях и композиционных рисунках, с использованием 
элементов народного танца, бега, прыжков и поворотов, перестроения увязываются с 
формой музыкального произведения. Например, на каждую новую музыкальную фразу 
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изменять направление; на шагах и беге давать короткие задания (на 2-4 такта) - 
передавать движениями ритм и изменение темпа.

Задания должны быть относительно простыми, состоящими из 2-3 элементов, 
выполняемых с первого показа. Они могут содействовать и специальной подготовке, 
выявляя в движении различный характер и отдельные средства музыкальной 
выразительности. Тренер-преподаватель должен рассказывать или показывать 
образно и эмоционально.

Танцевальные комбинации и другие, более сложные, задания целесообразно 
повторять в ряде занятий, чтобы лучше их освоить. В первую часть занятия можно 
также включать простые по содержанию подвижные игры и игры под музыку, знакомые 
гимнасткам.

Основная часть. (60— 70% от всего времени занятия).
Основное назначение: общая и специальная физическая, а также техническая 

подготовка обучающихся. Частные задачи:
1. Формирование правильной осанки.
2. Развитие общей координации движений.
3. Развитие и совершенствование силы, быстроты, выносливости, ловкости.
4. Воспитание волевых и моральных качеств, творческой активности.
5. Овладение основными прикладными навыками.
6. Изучение и совершенствование специальных упражнений художественной 

гимнастики.
7. Развитие умения применять приобретенные навыки и качества в 

изменяющихся
условиях. 

Средства: общеразвивающие упражнения, специальные упражнения для 
формирования правильной осанки, волна, взмах, пружинные движения, равновесия, 
повороты, элементы упражнений с предметами, небольшие комбинации из 
перечисленных упражнений (8—16 счетов), а также из сочетаний различных видов 
ходьбы, бега, прыжков, элементов народного танца, акробатические и прикладные 
упражнения, прыжки простые, специальные упражнения на согласование движений с 
музыкой, игры под музыку, классификационные упражнения с предметами и без них.

Методические рекомендации к основной части учебно-тренировочного занятия
В основной части каждого занятия решаются две задачи.
Первая из них - разносторонняя общая и специальная физическая подготовка -

разрешается как средствами общей физической подготовки, так и основными 
упражнениями художественной гимнастики. В результате создаются необходимые 
условия для решения второй задачи - технической подготовки, достижения мастерства.

Основным средством для решения первой задачи служат общеразвивающие 
упражнения на силу, растягивание и расслабление - преимущественно для отдельных 
мышечных групп и суставов. В каждом занятии они должны воздействовать на все 
основные группы мышц. При выполнении этих упражнений у гимнастической стенки нет 
необходимости поддерживать равновесие и создаются лучшие условия для 
избирательного воздействия на отдельные группы мышц.

Общеразвивающим упражнениям в художественной гимнастике свойственно 
целостное и динамичное их исполнение с различным мышечным напряжением и 
скоростью в тесной связи с музыкой.

Чем выше подготовленность группы, тем более комплексными и 
разнообразными должны быть общеразвивающие упражнения, что позволяет решать 
задачи как общей, так и специальной физической подготовки. Для специальной 
физической подготовки, кроме того, применяются и основные упражнения 
художественной гимнастики.
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Общеразвивающие и основные упражнения могут сочетаться в небольших 
комбинациях на 8-16 счетов.

Например, исходное положение стойка на носках боком к стенке, правая рука 
вверх, левая рука на рейке:

1. Наклон назад, правая рука в сторону;
3-4. Повторить 1-2-й счеты, несколько увеличив амплитуду;
5-6. Выпрямляясь, круглый полуприсед и небольшая целостная волна (правая 

рука
остается вверх);

7-8. Повторить 5-6-й счеты, увеличивая амплитуду;
9. Выпад левой, наклон назад, правая рука в сторону;
10. Выпрямиться, встать на носки, сгибая правую (выпад назад), наклон, правая

рука вверх;
11-12. Повторить 9-10-й счеты, увеличивая амплитуду до максимума;
13-16. Выпрямиться, приставить правую в стойку на носках, круглый присед, 

правая рука вверх, волна вперед (по максимальной амплитуде), круг правой рукой 
книзу закончить в и. п.

В этой тренировочной комбинации упражнения для развития подвижности 
плечевого пояса сочетаются с целостной волной, выполняемой с различной 
амплитудой, разной силой, с некоторым изменением скорости. В ней одновременно 
решаются задачи общей и специальной физической подготовки, а также и некоторые 
задачи технической подготовки: совершенствование техники основных упражнений и 
овладение различным характером движения.

С ростом подготовленности гимнасток короткие учебно-тренировочные 
комбинации усложняются: увеличивается количество элементов и многообразие их 
соединений. Критерием доступности комбинаций следует считать их выполнение после 
показа. В подготовленных группах в занятиях подготовительного и соревновательного 
периодов следует изучать отдельные соединение и части зачетных или 
классификационных упражнений.

Для обогащения двигательного опыта обучающихся, развития общей и 
специальной координации упражнения нужно разнообразить, менять их сочетания.

Средства для решения первой задачи основной части занятия наиболее 
разнообразны в переходном периоде.

Вторая задача - техническая подготовка - решается последовательным 
изучением и совершенствованием основных упражнений художественной гимнастики в 
учебных и танцевальных комбинациях и, наконец, в классификационных упражнениях.

Исполнение специальных упражнений в танцевальных комбинациях, в играх под 
музыку усложняется изменяющейся композицией.

Все упражнения оформляются так, чтобы гимнастки овладевала согласованием 
движений с музыкой. Следует подчеркнуть и самостоятельное значение таких 
упражнений, в которых главное - передача в движении характера звучания и средств 
музыкальной выразительности.

Необходимо настойчиво овладевать и техникой, и выразительностью движений. 
Только в этом случае можно создать основу для овладения спортивным мастерством в 
художественной гимнастике.

В основной части занятия необходимо развивать творческую активность 
обучающихся, приучать их самостоятельно выполнять упражнения по заданию 
тренера-преподавателя. Творческие задания лучше осваивают гимнастки, правильно и 
последовательно освоившие специальные упражнения по согласованию движений с 
музыкой. Трудность этих заданий должна нарастать постепенно, чтобы гимнастки 
научились самостоятельно выполнять упражнения на небольшие музыкальные 
отрывки.
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Количество видов упражнений в основной части занятия при решении второй 
задачи зависит от подготовленности группы, периода тренировки и задачи, 
поставленной перед данным занятием.

Изучать новые упражнения и упражнения, требующие тонкой координации, 
лучше в начале основной части занятия, а закреплять их-в конце. В дальнейшем 
чередование упражнений следует изменять, чтобы обучающиеся приучались 
выполнять их и различных условиях.

Игры под музыку можно проводить вместе с заданиями на согласование 
движений с музыкой. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) Основное 
назначение: завершение занятий. Частные задачи:

1.Постепенное снижение нагрузки
2.Подготовка к предстоящей деятельности.
3. Подведение итога занятий.
Средства: различные формы ходьбы, танцевальные шаги, не связанные с 

большой физической нагрузкой, упражнения на расслабление, плавные и 
волнообразные движения руками, отвлекающие упражнения, несложные упражнения 
на передачу различного характера музыки, малоподвижные игры и игры на внимание. 
В конце занятия тренер-преподаватель подводит итоги, делает индивидуальные 
замечания и дает задания. В заключение гимнастки принимают гигиенические 
процедуры.

Методические рекомендации к заключительной части учебно-тренировочного 
занятия

Лучшим средством для снижения деятельности органов дыхания и 
кровообращения, для ускорения процессов восстановления в организме служат 
циклические движения; ходьба, медленные танцевальные шаги (русского танца, 
вальса, полонеза и др.) вместе с плавными движениями руками, выполняемые на 
спокойных перестроениях.

Полезны упражнения в расслаблении для мышечных групп, получивших 
наибольшую нагрузку, а также упражнения для кисти и пальцев.

Как и в других частях занятия, в зависимости от состояния группы, задачи и 
средства изменяются. Так, иногда следует дать короткую жизнерадостную пляску, а 
при большой возбудимости - игру на внимание. Следует иметь в виду и последующую 
деятельность обучающихся. Полезно дать упражнение на ощущение правильной 
осанки.

В заключение в краткой беседе, тренер-преподаватель подводит итоги занятия, 
намечает задачи на будущее, делает индивидуальные замечания.

Гигиенические процедуры после урока (душ, массаж), обязательны.
Особенности структуры учебно-тренировочного занятия зависят от его 

содержания. 
В соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий для лиц, 

проходящих спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся 
учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся основной частью учебно-
тренировочного процесса.      

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия проводятся с целью обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса, периода восстановления, подготовки 
к спортивным соревнованиям. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 
являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий.
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Учебно-тренировочные мероприятия (УТМ) могут иметь различную 
направленность в зависимости от целей и задач спортивной подготовки на конкретном 
этапе и периоде.

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 
учебно-тренировочных мероприятий на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) спортивной подготовки указаны в Таблице 4. 

Учебно-тренировочные мероприятия
              Таблица 4

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (кол-во суток) (без учета 
времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно
№

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

1. Учебно-тренировочное мероприятие по подготовке к спортивным 
соревнованиям

1.1 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к чемпионатам, кубкам, 
первенствам России

14

1.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 
соревнованиям

14

1.3 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или) специальной 

физической подготовке

14

2.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год

2.3 Просмотровые учебно-
тренировочные 

мероприятия

До 60 суток

5.3. Спортивные соревнования в художественной гимнастике являются 
основным элементом, определяющим всю систему подготовки гимнасток. 

Исходя из различной значимости результатов выступлений на соревнованиях и 
степени их воздействия на психическую и двигательную сферы гимнасток, 
целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в годичном 
учебно-тренировочном процессе, уровню квалификации участников и соответственно 
планировать учебно-тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать 
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достижение и поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, 
ускорит психоэмоциональное восстановление после соревнований.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 
многолетней подготовки обучающихся. 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и 
должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 
трудности они соответствовали задачам, поставленным гимнасткам на данном этапе 
многолетней спортивной подготовки. 

Объем соревновательной деятельности
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей, обучающихся в соответствии с присущими им правилами, содержанием 
двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 
проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).

- Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 
подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 
подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 
слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата 
контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 
обучающихся, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную 
функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные спортивной школой контрольные соревнования.

- Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой Всероссийской спортивной классификации. 

- Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.
   Таблица 5

Этап и годы спортивной подготовки
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)Виды

спортивных 
соревнований

До трех лет Свыше трех лет

Контрольные 2 2
Отборочные 2 3
Основные 3 4

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта художественной 
гимнастике;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта художественной 
гимнастике;

- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях;

consultantplus://offline/ref=58DF2A0B58FBAC3E22E1E4AD92B6ACEFD234DB0AFD43CE6D0BAD26539E3054DF8D38BD004C5FA2b6V3E
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- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Календарный план спортивных мероприятий и учебно-тренировочных 
мероприятий отделения по виду спорта «художественная гимнастика» следует 
формировать с учетом планируемых показателей соревновательной деятельности для 
обучающихся соответствующих этапов.

6. Годовой учебно-тренировочный план.
К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 
на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 
также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 
учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 
ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 
часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки установлена в 
часах и не должна превышать на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) – трех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, в 
дальнейшем инструкторская и судейская практика.

Распределение часов осуществляется в соответствии с соотношением видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 
процесса на этапах спортивной подготовки (Таблица 6).  

Годовой учебно-тренировочный план
                      Таблица 6

Этапы и годы спортивной подготовки
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)
До трех лет Свыше трех лет

Недельная нагрузка в часах
14 18

Максимальная продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия в часах

3 3
Наполняемость групп (человек)

№ Виды спортивной подготовки и 
иные мероприятия

5-10 5-10
1 Общая физическая подготовка 

(час/%) 51 7% 66 7%

2 Специальная физическая 
подготовка (час/%) 167 23% 215 23%

consultantplus://offline/ref=58DF2A0B58FBAC3E22E1E4AD92B6ACEFDB33DC09F841936703F42A51993F0BC88A71B1014C5FA362bCV5E
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3 Участие в соревнованиях 
(час/%) 36 5% 56 6%

4 Техническая подготовка 
(час/%) 408 56% 524 56%

5 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

(час/%)
22 3% 19 2%

6 Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование и 

контроль (час/%)

44 6% 56 6%

Общее количество часов в год 728 936

7. Календарный план воспитательной работы.
Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 
физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 
физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также 
воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, 
волевых качеств у обучающихся.

Основные направления воспитательной работы 
Гражданско-патриотическое воспитание – воспитание гражданской 

ответственности и порядочности, патриотизма, чувства любви и гордости за свой край, 
свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в 
современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях, 
формирование у обучающихся активной жизненной позиции, стимулирование 
творческой активности и адаптации, социализации обучающихся в обществе. 

Духовно-нравственное воспитание – это процесс, направленный на 
формирование и развитие целостной личности ребенка, предполагает становление его 
отношения к обществу, коллективу, людям, к труду, своим обязанностям и к самому 
себе, усвоение моральных норм, принципов, развитие качеств гуманизма, чести, долга, 
доброты, уважительное отношение к традициям, культуре и языку своего народа и 
других народов России, формирование волевых качеств. 

Волевые качества – настойчивость и упорство, инициативность и 
самостоятельность, выдержка и самообладание, смелость и решительность – 
развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе при выполнении 
различных требований данной спортивной деятельности. 

Здоровьесберегающее воспитание – обеспечивает необходимые условия для 
полноценного естественного развития обучающихся и способствует формированию 
основ здорового образа жизни, обеспечивает практическое освоение навыков 
сохранения и укрепления физического, психического и нравственного здоровья, 
формирование культуры спортивной безопасности и антидопингового поведения. 

Трудовое и профориентационное воспитание представляет собой процесс 
организации стимулирования трудовой деятельности обучающихся, формирования у 
них трудовых умений и навыков, воспитания трудолюбия, добросовестного отношения 
к выполняемой работе, стимулирования инициативы, творчества и стремления к 
достижению более высоких результатов. 
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Профессиональная ориентация – это процесс ознакомления обучающихся с 
различными видами профессиональной деятельности в области физической культуры 
и спорта, оказания им помощи в выборе будущей профессии и специальности в 
соответствии с имеющимися склонностями и способностями. 

В работе с обучающимися применяется широкий круг средств и методов 
воспитания. В качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, 
спортивные соревнования, беседы, родительские собрания, наглядные пособия, 
стенды, просмотр художественных и документальных фильмов, экскурсии, конкурсы, 
акции, общественно полезный труд, общественная работа и т.д.

  Важнейшим фактором воспитания, условием формирования личности является 
спортивный коллектив. Осуждение или похвала коллективом - одно из наиболее 
сильных воздействий на психику человека. Важным условием успешных 
воспитательных воздействий является формирование и поддержание традиций в 
коллективе.

Факторы, определяющие эффективность воспитательной работы: личный 
пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя, высокая организация 
учебно-тренировочного процесса, атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества, 
дружный коллектив, система морального стимулирования, наставничество старших. 
Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 7. 

Календарный план воспитательной работы
                  Таблица 7

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1.  Здоровьесбережение
1.1

.
Организация и 

проведение 
мероприятий, 

направленных на 
формирование 

здорового образа 
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта;
-  развитие устойчивой мотивации 
обучающихся и их родителей к ведению 
здорового образа жизни;
- воспитание негативного отношения к 
вредным привычкам;
- формирование необходимых знаний 
обучающимся о поведении в 
экстремальных и опасных ситуациях, 
определение способов защиты от них.
- привлечение внимания родителей к 
проблемам, связанным со здоровьем и 
полноценным развитием обучающихся.

В течение 
года
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1.2
.

Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);
- формирование меню, соответствующего 
фактической энергетической ценности 
прогнозируемым ежедневным 
энергозатратам (снабжение организма 
достаточным количеством углеводов и 
белков перед тренировкой);
- обеспечение условий, включающих 
здоровый сон (в спортивный режим дня 
рекомендуют включать до 9 часов сна, 
чтобы организм успел восстановиться 
после интенсивных нагрузок, важно 
просыпаться и засыпать примерно в одно 
время, это поможет организму привыкнуть 
к распорядку и работать эффективнее. 
Идеально, если сон будет приходиться на 
промежуток между 22 и 7 часами).  

В течение 
года

2. Патриотическое воспитание обучающихся 
2.1

.
Теоретическая 

подготовка
(воспитание 

патриотизма, чувства 
ответственности 
перед Родиной, 

гордости за свой край, 
свою Родину, 

уважение 
государственных 

символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 

служению Отечеству, 
его защите на 
примере роли, 

традиций и развития 
вида спорта в 
современном 

обществе, 
легендарных 

спортсменов в 
Российской 

Проведение:
- бесед, встреч, диспутов, других
мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки; 
- просмотров старых фотографий, 
видеозаписей пробуждают интерес к 
прошлому и гордость за спортсменов-
земляков, родной город, 

В течение 
года
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Федерации, в регионе, 
культура поведения 

болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)

2.2
.

Практическая 
подготовка
(участие в 

физкультурных 
мероприятиях и 

спортивных 
соревнованиях и иных 

мероприятиях)

Участие в: - физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки

В течение 
года

3. Развитие творческого мышления
3.1

.
Практическая 

подготовка 
(формирование 

умений и навыков, 
способствующих 

достижению 
спортивных 

результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов

В течение 
года

3.2
.

Теоретическая 
подготовка

(ознакомление с 
источниками, 

развивающими 
мышление в 

организации учебно-
тренировочного 

процесса)

Ознакомление:
- с литературой об организации основ 
спортивно тренировки, психологической 
подготовки, аутогенной тренировки.
Проведение:
- бесед, лекций с приглашением тренеров- 
преподавателей, иных специалистов 
(обсуждение вопросов тактики боя). 

В течение 
года

8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 
соответствующим виду или видам спорта.
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Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 
с ним, включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 
принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 
соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 
в пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 
во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации   
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 
правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 
субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 
должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 
спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 
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сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 
«РУСАДА».

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо 
реализовывать образовательные программы со спортсменами и персоналом 
спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком 
антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку.

План мероприятий,
направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

 
   Таблица 8 

Этап 
спортивной 
подготовки

Содержание 
мероприятия и его 

форма

Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Веселые старты 
«Честная  игра»

1-2 раза в 
год

Обязательное 
предоставление отчета о 

проведении    
мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 1 раз в год

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

https://newrusada.triago 
nal.net

Антидопинговая 
викторина

«Играй честно»

По
назначению

Проведение викторины на 
крупных спортивных  

мероприятиях в регионе
Семинары     д   л    я   
обучающихся и 

тренеров-
преподавателей «Виды 

нарушений 
антидопинго вых 

правил», «Проверка 
лекарственн ых 

средств»

1-2 раза в     
год

Проведение семинара 
ответственны м за 
антидопинговое 

обеспечение РУСАДА в 
регионе

Уч
еб

но
-т

ре
ни

ро
во

чн
ы

й 
эт

ап
 (э

та
п 

сп
ор

ти
вн

ой
 с

пе
ци

ал
из

ац
ии

)

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 на сайте РАА 

«РУСАДА»:
http://list.rusada.ru/ ,

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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Собрания можно проводить 
в онлайн формате    с показом 

презентации.
Обязательное 

предоставление краткого 
описательного отчета 

(независимо от формата 
проведения     родительского 

собрания) и 2-3 фото.

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 
необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку.

Определения терминов
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула 
тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 
тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 
расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее 
имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 
организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 
которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 
федерации и Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 
допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 
персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие 
ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 
спортивных соревнованиях.

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
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Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 
это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как 
это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 
антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 
международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 
«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 
международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 
действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации 
и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 
нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 
нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 
2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 
Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 
Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая 
приняла Кодекс.

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств:

Медицинский контроль обучающихся осуществляется в областном врачебно-
физкультурном диспансере ежегодно один раз в год. Углубленный медицинский 
осмотр обучающихся с разрядом 1 взрослый и выше проходят 2 раза в год. 

Основными задачами медицинского обследования является контроль за 
состоянием здоровья обучающихся, привитие гигиенических навыков и привычки 
неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 

В начале календарного года обучающиеся должны пройти углубленное 
медицинское обследование. Все это позволяет установить исходный уровень 
состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности.

 В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования 
позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - 
контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и 
своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

              Таблица 9

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Врачебно-педагогические наблюдения В течение годаУчебно-
тренировочный 

этап (этап 
Предварительные медицинские 

осмотры
При определении 

допуска к 
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мероприятиям
Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования

Применение медико-биологических 
средств

Применение педагогических средств
Применение психологических средств

спортивной 
специализации)

Применение гигиенических средств

В течение года

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования и медицинских организаций, осуществляющие проведение 
медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 
спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи  обучающимся (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 
23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 
допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 
при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 
определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 
медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п.8 Приказа № 
1144н).

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 
является наличие медицинского заключения о допуске к учебно-тренировочным 
мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п.42 Приказа № 1144н).

В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 
средствам и мероприятиям.

 Восстановительные процессы подразделяются на: текущее восстановление в 
ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после 
окончания работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении 
длительного времени после выполнения учебно-тренировочной нагрузки; стресс-
восстановление-восстановление после перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации 
как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность 
объясняется избирательностью учебно-тренировочных воздействий и 
индивидуальными особенностями функционирования различных систем органов у 
конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие её функции на протяжении периода 
восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, 
но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая 
рассматривается как суперкомпенсация. 
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Для восстановления работоспособности лиц, проходящих спортивную 
подготовку, используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 
гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 
спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей обучающихся.

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:
- естественные и гигиенические;
- педагогические;
- психолого-педагогические средства
- медико-биологические;
- психологические.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 
их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 
Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более 
полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с 
увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для 
обучающихся (спортсменов) учебно-тренировочных этапов требуется минимальное 
количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 
естественных, гигиенических и педагогических факторов.

Естественные и гигиенические средства восстановления
1. Рациональный режим дня.

Режим дня для обучающихся составляется с учетом правильной смены 
различных видов деятельности, дифференцированного подхода к группам спортивной 
подготовки (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и 
имеющихся условий. При этом соблюдена рациональная организация учебно-
тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных 
профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.
2. Правильное (рациональное калорийное и сбалансированное) питание

Основными формами питания являются завтрак, обед, полдник, ужин и сонник. 
Однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 
понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера 
вида спорта «художественная гимнастика», так и непосредственно характера учебно-
тренировочной нагрузки в конкретных занятиях.

Питание обучающихся должно строго подчинено определенному режиму. Пища 
быть не только высококалорийна, но и разнообразна, с включением растительных 
жиров.
В период напряженных тренировок в рацион включаются специальные пищевые 
восстановительные средств (продукты и напитки повышенной биологической 
ценности).

Определенным образом используется питание как для обеспечения повышенной 
скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.
3. Естественные факторы природы.

Использование естественных факторов природы имеет большое значение. Это 
солнечные и воздушные ванны, закаливание, прогулки, то есть факторы, 
встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему 
как тонизирующие раздражители. Экскурсии, прогулки на природе используются как 
обязательная часть не только воспитательной работы, но и восстановительных 
мероприятий. Это проводится на основе четкого плана, увязанного с планом 
спортивной подготовки.

Педагогические средства восстановления
Педагогические средства восстановления включают: 
– рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в соответствии 
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с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 
средств, построение учебно-тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 
макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и 
отдыха; 

– построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 
средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и 
мест для занятий, упражнение для активного отдыха и расслабления, создание 
положительного эмоционального фона; 

– варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и учебно-
тренировочными занятиями; 

– разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

 – разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности гимнасток, совершенствования технических 
приемов и тактических действий.

Педагогические средства — являются основными, так как без них не имеет 
смысла       применение специальных средств ускорения восстановления.

Психолого-педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 
ОФП и психорегуляции.

Медико-биологические средства восстановления
Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и 
гипербарическую, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий 
тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям, 
фармакологические, физиотерапевтические.

Среди медико-биологических средств, используемых в художественной 
гимнастике, большую значимость имеют специальное питание (белково-витаминные 
смеси и напитки), а также фармакологические средства: витамины, стимуляторы 
энергетических процессов. 

После утренней тренировки - гигиенический душ, влажные обтирания с 
последующим растиранием сухим полотенцем. После учебно-тренировочных нагрузок - 
гигиенический душ.

Комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально - массаж, УВЧ-
терапия, теплый душ, сауна.

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 
что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 
индивидуальных особенностей организма гимнасток и др.

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления:

- субъективные симптомы - спортсмен не желает тренироваться, проявляются 
вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли 
в мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности.

- объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 
сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-
сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей 
биологических жидкостей (кровь, моча, слюна).

При переутомлении вес спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений 
амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы- 
антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем 
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организма.  Необходимо срочно и резко снизить учебно-тренировочную нагрузку 
(объем и интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению 
организма гимнасток.

Психологические средства восстановления
В данной группе выделяются собственно психологические, психолого- 

биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 
психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни 
обучающихся и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления 
приобретают все большее значение в художественной гимнастике.

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического 
напряжения и уменьшается психическое утомление, устраняется состояние 
психической угнетенности или повышенной возбудимости, ускоряется восстановление 
энергозатрат. Особенно большую роль они играют во время ответственных 
соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно 
уделяться восстановлению нервно-психических функций.

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 
спортивной работоспособности в подготовке обучающихся зависит от следующих 
факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной 
подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального состояния 
гимнасток; направленности, объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; 
готовности к достижению наивысшего спортивного результата.

Восстановительные мероприятия
Восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

естественным путем: чередованием учебно-тренировочных дней и дней отдыха; 
постепенным возрастанием объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; 
проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: 
душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 
воздухе.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 
полном объеме необходимо после высоких учебно-тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 
гимнасток. Для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся, а 
также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 
покровов, интенсивность потоотделения и др.).
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III. Система контроля 

10. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

10.1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 
-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
11. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой школой, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 
по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также 
с учетом результатов участия обучающимся в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки.  По 
заявлению обучающегося или одного из родителей (законного представителя) 
несовершеннолетнего обучающегося школа осуществляет перевод такого обучающего 
на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 
физической культуры и спорта (при ее реализации).

12. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации).
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Нормативы общей 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»

                    
   Таблица 10

№ 
п/п Упражнения Единица 

оценки Норматив

1. Для девочек

1.1.

Шпагаты с правой 
и левой ноги с опоры 

высотой 30 см 
с наклоном назад 

и захватом за голень

балл

«5» – сед с касанием пола правым и левым 
бедром без поворота таза  и захват двумя 

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

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см; 
«2» – захват только одной рукой; 

«1» – без наклона назад.

1.2. Поперечный шпагат балл

«5» – сед, ноги точно в стороны;
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь;

«3» – расстояние от поперечной линии 
до паха 10 см;

«2» – расстояние от поперечной линии 
до паха 10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии 
до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь.

1.3.

Наклон назад, 
на правую и левую ногу с 

переворота вперед 
с последующей 

фиксацией позиции 
положения глубокого 

наклона в опоре 
на одной ноге другая 

вверх

балл

«5» – фиксация наклона, положение рук 
точно вниз; 

«4» – фиксация наклона, незначительное 
отклонение от вертикали положения рук;
«3» – фиксация наклона, значительное 

отклонение от вертикали положения рук; 
«2» – недостаточная фиксация наклона 

и значительное отклонение 
от вертикали положения рук; 

«1» – отсутствие фиксации и значительное 
отклонение от вертикали положения рук.

1.4.

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

разведение ног в шпагат 
за 10 с

балл

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 
обязательном поднимании туловища 

до вертикали.
«5» – 9 раз;
«4» – 8 раз;
«3» – 7 раз; 
«2» – 6 раз; 
«1» – 5 раз.

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.



28

1.6.

Прыжки на двух ногах 
через скакалку 

с двойным вращением 
вперед за 10 с

балл

«5» – 16 раз;
«4» – 15 раз;

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

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

«1» – 12 раз с 6 и более с дополнительными 
прыжками с одним вращением.

1.7.

Из стойки на 
полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 
назад равновесие 

на одной ноге, другая 
в захват разноименной 

рукой «в кольцо». 
То же упражнение 

с другой ноги

балл

«5» – сохранение равновесия 4 с;
«4» – сохранение равновесия 3 с;
«3» – сохранение равновесия 2 с;
«2» – сохранение равновесия 1 с;

«1» – недостаточная фиксация равновесия.

1.8.

Равновесие на одной 
ноге, другая вперед; 

в сторону; назад. 
То же с другой ноги.

балл

«5» – нога зафиксирована на уровне головы; 
«4» – нога зафиксирована на уровне плеч;

«3» – нога зафиксирована чуть ниже уровня 
плеч; 

«2» – нога параллельно полу; 
«1» – нога параллельно полу 

с поворотом бедер внутрь.

1.9.

В стойке 
на полупальцах 
4 переката мяча 
по рукам и груди

из правой в левую руку и 
обратно

балл

«5» – мяч в перекате последовательно 
касается рук и груди, гимнастка не опускается 

на всю стопу; 
«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 
приводящими к потере равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 
движения и перемещением гимнастки 

в сторону переката; 
«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 
движение туловищем с потерей равновесия; 

«1» – завершение переката на груди

1.10.

Исходное положение – 
стойка на полупальцах 

в круге диаметром 
1 метр. Обруч в лицевой 
плоскости в правой руке. 

После двух вращений 
бросок правой рукой 
вверх, ловля левой 
во вращение. То же 

другой рукой.

балл

«5» – 6 бросков, точное положение звеньев 
тела, вращение обруча точно в плоскости, 

ловля 
без потери темпа и схождения с места; 

«4» – 4 броска, незначительные отклонения 
от плоскости вращения и перемещения, 

не выходя за границу круга; 
«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения 
в положении звеньев тела, перемещения 

не выходя за границу круга; 
«2» - 2 броска с изменением плоскости 
вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, 
не выходя за границу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости 
вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга.

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа
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2. Уровень спортивной квалификации

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

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.

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 
Оценка результатов промежуточной аттестации, обучающейся на учебно-

тренировочном этапе проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и 
спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной 
квалификации, согласно таблице 10. Положительная динамика результатов является 
показателем успешной аттестации обучающегося.
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IV. Рабочая программа по виду спорта «художественная гимнастика» 

           13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

Рабочая программа - документ, в котором определены наиболее оптимальные и 
эффективные для определенного этапа спортивной подготовки содержание, формы, 
методы и приемы организации учебно-тренировочного процесса с целью получения 
результата, соответствующего требованиям федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта. 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки.
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать 

как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом 
возрастных и индивидуальных возможностей обучающихся, как единый процесс, 
подчиняющийся определенным принципам: 

 комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-
тренировочного процесса (теоретической, общей и специальной физической, технико-
тактической, психологической подготовки, воспитательной работы, восстановительных 
мероприятий, педагогического и медицинского контроля);  

преемственности – определяет последовательность изложения программного 
материала по этапам и годам обучения с тем, чтобы обеспечить в многолетнем 
тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, 
объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей физической 
и технико-тактической подготовленности; 

вариативности – предусматривает в зависимости от уровня многолетней 
спортивной подготовки и индивидуальных особенностей обучающихся, вариативность 
программного материала для практических занятий, разнообразие тренировочных 
средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 

Рабочая программа состоит из программного материала для учебно-
тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-
тематического плана.

13.1. Программный материал для обучающихся на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1. Углубленная и соразмеренная специальная физическая подготовка 
(благоприятный период для развития ловкости, гибкости, быстроты). 

2. Совершенствование специально-двигательной подготовки (координация, 
реакции на движущийся объект, антипации). 

3. Планомерное освоение возрастающих учебно-тренировочных нагрузок и 
достижение высокого уровня функциональной подготовленности. 

 4. Базовая техническая подготовка – освоение и совершенствование базовых 
элементов средней и высшей групп трудности, освоение специфических 
(фундаментальных) групп (4-6 элементов средней группы трудности, 2-4 элемента 
высшей группы трудности, 3-4 фундаментальных группы и 14-20 манипуляций). 

5. Освоение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и 
освоение перспективных элементов и соединений: 6-8 высшей группы сложности и 2-3 
сверхсложных и рискованных элементов.

 6. Совершенствование хореографической подготовленности – повышение 
качества исполнения всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 
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7. Совершенствование музыкально-двигательной подготовленности, поиск 
индивидуального стиля, развитие творческих способностей. 

8. Базовая психологическая подготовка, создание условий для приобретения 
опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 
саморегуляции, сосредоточения, мобилизации посредством включения в активную 
соревновательную деятельность и ее моделирования в процессе тренировок.

14.  Содержание практических занятий
Спортивная подготовка в художественной гимнастике - это многолетний 

круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего развития, 
обучения и воспитания обучающихся. В содержании спортивной подготовки в 
художественной гимнастике принято выделять следующие виды: физическую, 
техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и соревновательную 
подготовку.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Физическая подготовка – это организованный процесс, направленный на: 
- всестороннее развитие организма обучающихся – укрепление опорно-

связочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствование 
деятельности вегетативной и центральной нервной систем;
 - укрепление здоровья и повышение работоспособности; 

- развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения техники 
упражнений художественной гимнастики и исполнение их с требуемым качеством: 
амплитудой, скоростью, силой и др.
 - общепринято делить физическую подготовку на общую и специальную. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это физическая подготовка, 
направленная на: укрепление здоровья и разностороннее развитие занимающихся, 
повышение работоспособности и развитие качеств без учета специфики избранного 
вида спорта. 

Общеразвивающие упражнения
Строевые упражнения. Понятие «строй», «шеренга», «колонна», 

«двухшереножный строй», «ряд», «фронт», «направляющий», «замыкающий», 
«интервал», «дистанция». 

Предварительная и исполнительная команды. Повороты налево, направо, 
кругом, полповорота. Расчет.

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в 
колонну по одному и перестроение в колонну по два. 

Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в 
движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. 

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении 
(налево, направо). Перемена направления, захождение плечом. 
Фигурная маршировка. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. 
Противоходы налево, направо, внутрь, наружу. Движение по диагонали и по косым 
направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в 
движении. Перестроение дроблением шагами (приставные, шаги галопа), прыжками. 
Размыкание уступами (после расчета). 

Упражнения без предметов. Для рук: поднимание и опускание рук вперед, 
вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; 
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круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, 
поочередные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из различных 
положений, в различном темпе, с различными отягощениями, с преодолением 
сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах (в 
упоре у стенке, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с 
отведением ноги (поочередно – правой, левой) назад при сгибании рук, то же, но 
одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую 
скамейку или рейку гимнастический стенки) и в висах (подтягивание в висе лежа, в 
различных хватах, в смешанных висах, в висе). 

Круги руками из различных исходных положение в лицевой и боковой 
плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений и с 
отягощениями. Рывковые и пружинные движения руками и туловищем с максимальной 
амплитудой из различных положений и в различных направлениях с изменением 
темпа. 

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в 
различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими 
палками на лопатках. Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в стойке на 
коленях ноги вместе, с набивными мячами (вес 1-3 кг) и другими отягощениями. 
Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) без 
отягощений и с отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или 
удерживаются партнером. Поднимание ног и туловища до прямого угла в седе и др. 
Удержание туловища в различных положениях (наклонах, упорах, в седах, с 
закрепленными ногами). 

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. 
Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с 
одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). 
Выпады вперед, назад, в сторону, вперед – наружу (и внутрь), назад – наружу (и 
внутрь). Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом. 
Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки 
через гимнастическую скамейку (сериями слитно, толчком обеими ногами или одной). 
Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения 
ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперед книзу) в 
сторону, назад, в сторону вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 
градусов и более). Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, 
лежа, в висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление 
амортизатора или соупражняющейся. Удержание ног в различных положениях (вперед, 
в сторону, назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания 
движений ногами с движением туловищем, руками (на месте и в движении). 

Упражнения в паре: из различных исходных положений – сгибание и 
разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением 
и с помощью). 

Упражнения на гимнастической скамейке: в упоре на скамейке – сгибание 
рук с поочередным отведением ног назад; стоя с опорой ногой о скамейку – наклоны с 
различными положениями рук и движениями руками; сидя на скамейке – поднимание 
ног и наклоны туловища; лежа на скамейке – поднимание ног до положения стойка на 
лопатках и медленное опускание тела в положение лежа и др. Прыжки со скамейки 
вправо, влево, ноги врозь, ноги вместе. 

Упражнения на гимнастической стенке: стоя лицом (боком, спиной) к стенке – 
поочередные взмахи ногами; стоя боком ( лицом) к стенке, нога на 4-5 рейке – наклоны 
до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке – поднимание 
согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, подтягивание и др.; стоя боком или 
лицом к стенке – приседания на одной и обеих ногах, пружинные сгибания ног, наклоны 
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вперед с махом ногой назад. Из стойки на одной, другая на рейке – наклоны вперед, 
назад, в стороны с захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге; стоя 
спиной к стенке – наклоны вперед с поочередными перехватами руками.

Из стойки спиной к стенке или сидя на пятках, перехватывая руками вниз по 
рейкам, перейти в мост или наклон назад на коленях, перехватом вверх перейти в 
исходное положение. Из положения лежа на спине, хватом за первую рейку – сгибаясь, 
стойка на лопатках, опускание вперед в исходное положение; из положения лежа, 
зацепившись носками за стенку – наклоны, повороты. Из упора стоя лицом к стенке 
прыжки ноги врозь, вместе, согнув ноги назад и др. 

Упражнения из других видов спорта
Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200м) 

чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной местности 
в чередовании с ходьбой (10-20 мин.) бег с изменением скорости. Прыжки в длину с 
места и с разбега. 

Коньки. Фигурное катание – простейшие фигуры и несложные соединения. 
Плавание. Плавание любым способом без учета времени. Проплывание 

дистанции на скорость и на выносливость (с учетом возраста). 
Подвижные и спортивные игры. Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением 

препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов 
(булавы, мячи, и др.); волейбол, баскетбол, бадминтон и другие. 

Туризм. Походы – прогулки. Пешие и лыжные загородные прогулки. Подготовка 
и сдача норм комплекса ГТО (в соответствии с возрастом). 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально 
организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование физических 
качеств, необходимых для успешного освоения и качественного выполнения 
упражнений конкретного вида спорта. В настоящее время выделяют 7 основных 
физических способностей: 

1. Координация движений – способность осваивать новые движения и 
перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой; 

2. Гибкость – способность выполнять движения по большой амплитуде 
пассивно и активно; 

3. Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических 
движениях;

4. Быстрота – способность быстро реагировать и выполнять движения с 
большой скоростью и частотой; 

5. Прыгучесть – скоростно-силовая способность, проявляющаяся в высоте 
отталкивания; 

6. Равновесие – способность сохранять устойчивое положение в статических и 
динамических упражнениях; 

7. Выносливость – способность противостоять утомлению. 
Основными принципами СФП обучающихся художественной гимнастикой 

являются: 
- соразмерность – оптимальное, соразмерное и сбалансированное развитие 

физических качеств; 
 - сопряженность – применение средств, наиболее близких по структуре 

основным упражнениям художественной гимнастики; 
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- опережение – опережающее развитие физических качеств по отношению к 
технической подготовке. 

В связи с этим в специальной физической подготовке целесообразно 
дополнительно выделять разделы специально-двигательной и функциональной 
подготовки. Специально-двигательная подготовка направлена на развитие 
способностей, необходимых для успешного освоения и качественного исполнения 
упражнений с предметами. 

К таким специальным способностям относят: 
1. Проприацептивная (тактильная) чувствительность – «чувство предмета». Для 

развития – выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: 
увеличения и уменьшения, утяжеления и облегчения; 

2. Координация (согласование) движений тела и предмета. 
Для развития – выполнение упражнений в непривычных исходных положениях, 
одновременно с несколькими предметами, ассиметричные движения, движения в 
парах и тройках; 

3. Распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на 
себя и партнершу, на «свой» предмет и предметы партнерш. 
Для развития – работа с двойными или двумя предметами, параллельная и 
ассиметричная, и работа с партнерами; 

4. Быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет). Для 
развития – броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнера 
после переката, отбива, броска, с поворотом после сигнала. 

Функциональная подготовка – это развитие способности выполнять большие 
объемы учебно-тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и без 
снижения качества. Речь идет о развитии специальной выносливости, однако важность 
и трудоемкость работы дают основание для выделения ее в качестве особого вида 
подготовки. 

Средствами функциональной подготовки могут быть:
- 15-20 минутные комплексы аэробики;
 - танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; 
- прыжковые серии как без предмета, так и с предметами; особенно ценны прыжки со 
скакалкой; 
- сдвоенные соревновательные комбинации; 
- круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами отдыха. 

Организация СФП гимнасток осуществляется в следующих формах: - комплекс 
специальных упражнений; - в виде круговой тренировки; - в форме соревнований. 

При проведении комплексов упражнений, круговой тренировки и соревнований 
необходимо учитывать влияние (перенос) одних физических качеств на другие: 
положительное и отрицательное, прямое и косвенное, одностороннее и 
взаимообразное. Координация, быстрота и прыгучесть не могут развиваться на фоне 
утомления. Под влиянием утомления снижается активная гибкость, а для 
качественного исполнения упражнений на гибкость, быстроту и прыгучесть необходима 
хорошая разминка. 

С учетом вышесказанного рекомендуется следующая последовательность 
заданий на развитие и оценку физических качеств: разминка; на гибкость; на быстроту; 
на прыгучесть; на координацию; на равновесие; на силу; на выносливость. 

Осуществляя СФП важно использовать и учитывать благоприятные 
(сензитивные) возрастные периоды развития физических качеств: 
- дошкольный и младший школьный возраст (6-10 лет) – координация и ловкость, 
пассивная гибкость и быстрота; 
- средний школьный (11-14) - сила, прыгучесть, активная гибкость, равновесие; 
- старший школьный возраст (14 лет и старше) - сила и выносливость 
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Особенности развития силы 
Различают статическую, динамическую и взрывную силу.
Статическая сила проявляется в малоподвижных движениях: удержании 

положения тела или его частей, поднимании тяжелых предметов, отжимании, 
подтягивании, приседах. Динамическая сила проявляется в упражнениях со 
значительными перемещениями: беге, плавании, ходьбе на лыжах и других. 

Взрывная сила проявляется в прыжках и метаниях. 
Важно различать абсолютную и относительную силу. 
Абсолютная - суммарная сила многих мышечных групп в каком-то 

движении. Относительная - сила, приходящаяся на 1 кг веса. 
Средствами развития силы являются упражнения, при выполнении которых 

необходимо преодолевать или противодействовать сопротивлению. 
Виды сопротивлений: 

1. Вес собственного тела или его частей; 
2. Сопротивление партнера или самосопротивление; 
3. Вес предметов: гири, гантели, набивные мячи; 
4. Сопротивление растягиваемых предметов: резина, эспандер и др.; 
5. Смешанные сопротивления. 

Упражнения на развитие силы классифицируются по анатомическому признаку:
1. На силу мышц рук и плечевого пояса; 
2. На силу мышц ног и туловища; 
3. На силу мышц ног и тазового пояса.

Методы развития силы: 
1. Метод повторных усилий: а) выполнение упражнений определенное 

количество раз или; б) предельное количество - "до отказа"; 
2. Метод динамических усилий: максимальное количество раз за 

определенное время; 
3. Метод статических усилий: фиксация какого-то положения определенное 

время; 
4. Метод максимальных усилий: выполнение упражнений с максимальным 

отягощением. 
Особенности развития быстроты

Выделяют четыре элементарные формы быстроты: 
1. Время реакции; 
2. Время одиночного движения; 
3. Резкость - быстрое начало; 
4. Частота (темп) движений. Большинство спортивных упражнений требуют 

комплекса форм быстроты. 
Средства развития быстроты:

1. Упражнения, требующие быстрой реакции: а) на движущийся объект - 
остановка, ловля, отбив или откат предмета; б) выбора - что сделать? 

2.Упражнения, которые необходимо выполнять быстро, то есть те, что 
выполняются во время полета предмета: кувырки, повороты, перевороты и др.; 

3 Движения, которые необходимо выполнять с максимальной частотой: бег, 
вращение скакалки, обруча, булав, ленты, малые круги, мельницы, спирали, змейки, 
жонглирования. 
Правила развития быстроты:

1. Использовать только хорошо освоенные задания; 
2. Задания выполнять на "свежие силы", непродолжительное время; 
3. Трудность задания повышать постепенно. 

Методы развития быстроты:



36

1. Облегчение условий - выполнение заданий "с горки", реакция на 
подвешенный или подаваемый предмет; 

2. Выполнение заданий "за лидером"; 
3. Ориентировки по скорости - подсчет, хлопки, метроном, музыка; 
4. Повторное выполнение заданий в стандартных условиях с 

околопредельной скоростью, сериями; 
5. Усложнение условий - "в горку", на "неудобной" опоре, с неудобной и 

неожиданной подачи; 
6. Игровые или соревновательные задания по типу "кто быстрее" и "кто 

больше". 
Особенности развития прыгучести

Необходимо различать собственно прыгучесть и прыжковую выносливость. 
Прыгучесть является скоростно-силовым качеством и зависит от силы, 

эластичности и скорости сокращения мышц. Кроме того, важное значение имеет 
эффективность техники отталкивания, полета и приземления. 

В связи с этим средствами развития прыгучести являются: 
1. Упражнения на развитие эластичности мышц ног - растягивание; 
2. Упражнения на развитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра; 
3. Упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений; 
4. Упражнения для изучения и совершенствования техники: 

а) приземления - схождение и спрыгивание с возвышения; 
б) отталкивания - пружинные движения, прыжки на двух и на одной ноге с 
координированной работой рук, туловища и головы; 
в) полетной фазы - прыжковых поз. 

5. Прыжки в глубину; 
6. Упражнения на высоту или длину отталкивания - на возвышение, через 

препятствие, на ориентир; 
7. Упражнения на прыжковую выносливость - многоскоки, прыжки со 

скакалкой. 
Методы развития прыгучести: 

 повторный - повторное выполнение заданий с достаточным интервалом 
отдыха; 

 ориентировки по скорости; 
 усложнения условий - на мягкой или сыпучей опоре, с утяжелением; 
 игровой и соревновательный методы. 

Особенности развития координации движений.
Критерием координации является точность воспроизведения движений по 

параметрам времени, пространства и мышечных усилий. 
Средства развития координации: 

 упражнения на расслабление; 
 упражнения на быстроту реакции; 
 упражнения на согласование движений разными частями тела; 
 упражнения на точность воспроизведения движений по параметрам 

времени, пространства и силы; 
 упражнения с предметами;
 акробатические упражнения; 
 подвижные игры с необычными движениями. 

Методы развития координации: 
 повторный; 
 переменный; 
 необычных исходных положений; 



37

 зеркального исполнения;
 игровой и соревновательный. 

Особенности развития гибкости
Различают активную и пассивную гибкость. Активная достигается за счет 

мышечных напряжений, проходящих через суставы мышц, пассивная проявляется за 
счет приложения внешних сил. 
Гибкость зависит от: 

 строения суставов, их формы и площади;
  длины и эластичности связок, сухожилий и мышц; 
 функционального состояния нервных центров, регулирующих тонус мышц; 
 температуры среды - чем выше, тем лучше; 
 суточной периодики - утром она снижена; 
 утомления - пассивная улучшается, активная ухудшается;
  наследственности, пола и возраста - дети и женщины гибче. 
Средства развития гибкости: 
 упражнения на расслабление - дают прирост на 12-15%; 
 плавные движения по большой амплитуде; 
 повторные пружинящие движения; 
 пассивное сохранение максимальной амплитуды; 
 активное сохранение максимальной амплитуды; 
 махи с постепенным увеличением амплитуды. 
Методы развития гибкости: 
 повторный; 
 помощи партнера; 
 применение отягощений и амортизаторов; 
 игровой и соревновательный. 

Упражнения на гибкость дают наибольший эффект, если их выполнять в 
тренировке дважды: в подготовительной части урока после разогревания и в самом 
конце тренировки на фоне утомления. Новичкам упражнения на гибкость следует 
давать через день, чтобы мышцы успевали отдыхать, в дальнейшем - ежедневно. 

Особенности развития функции равновесия
Различают статическое равновесие: - в позах и динамическое равновесие - в 
движениях. Длительность сохранения равновесия - это показатель не только уровня 
развития, но и функционального состояния ЦНС. Этот показатель используют так же 
как критерий тренированности и готовности гимнасток к соревнованиям. 

Существенная роль в регуляции положения тела отводится двигательному 
и вестибулярному анализаторам, а также тактильному и зрительному. 
Средства развития функции равновесия: 

 упражнения на силу мышц ног и туловища; 
 упражнения на уменьшенной опоре - на носках, носке одной ноги; 
 упражнения на повышенной опоре - скамейке, бревне; 
 упражнения с отключением зрительного анализатора - с закрытыми 

глазами; 
 упражнения с раздражением вестибулярного анализатора - движения 

головой, наклоны, повороты, кувырки, перевороты; 
 фиксация заключительных фаз движений: поворотов, прыжков, волн. 

Методы развития функции равновесия:  повторный;  ориентировки;  усложнения 
условий;  игровой и соревновательный. 
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Особенности развития выносливости
Различают общую и специальную выносливость: общая - в различных 

видах умеренной интенсивности, специальная - в определенном виде - скоростная, 
прыжковая, равновесная, предметная и другие. 
Выносливость зависит от: 

 способности нервных клеток длительно поддерживать возбуждение; 
 работоспособности органов дыхания и кровоснабжения; 
 наличия энергоресурсов и экономичности обменных процессов; 
 степени совершенства двигательных навыков; 
 способности бороться с ощущениями утомления при помощи воли. 

Средства развития выносливости: общей - бег, кросс, ходьба на лыжах, плавание; 
специальной - длительное выполнение упражнений художественной гимнастики. 
Правила развития выносливости: 

 работа на фоне утомления; 
 постепенное увеличение вначале длительности работы, затем 

интенсивности работы. 
Методы развития выносливости: 

 равномерный - выполнение задания за заданное время; 
 повторный - несколько раз по 1-5 минут с отдыхом 3-5 минут; 
 переменный - несколько раз меняя продолжительность работы и отдыха.

Специально-двигательная подготовка - это процесс развития способностей, 
необходимых для успешного освоения и качественного исполнения упражнений с 
предметами. К ним относятся следующие психомоторные способности:

- проприацептивная (тактильная) чувствительность - «чувство предмета» - 
выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: увеличения и
уменьшения, утяжеления и облегчения;

- координация (согласование) движений тела и предмета - выполнение 
упражнений в непривычных исходных положениях, одновременно с несколькими 
предметами, асимметричные движения, движения в парах, тройках;

- распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на 
себя и партнеров, на «свой» предмет и предметы партнерш - работа с двойными или 
двумя предметами, параллельная и асимметричная работа;
- быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет) - броски и 
метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнеров после переката, отбива, 
броска, с поворотом после сигнала.

Функциональная подготовка - это развитие способности выполнять большие 
объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и без снижения 
качества, т.е. развитие специальной выносливости. Средствами функциональной 
подготовки являются: - бег, кросс, плавание; 15-20 минутные комплексы аэробики или 
ритмической гимнастики; танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; прыжковые 
серии с предметами и без (особенно ценны со скакалкой); сдвоенные 
соревновательные комбинации; круг соревновательных комбинаций с небольшими 
интервалами отдыха.

Реабилитационно-восстановительная подготовка - это организованный 
процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение 
процессов восстановления после нагрузок. Особое внимание в художественной 
гимнастике следует уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для 
опорно-двигательного аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и 
тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям для нервной системы 
гимнасток.
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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Техническая подготовка – это процесс формирования знаний, умений и навыков 
выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до 
максимально возможного уровня. 

Цель технической подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, 
которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью 
продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, 
трудностью и оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и обеспечить 
дальнейший рост спортивного мастерства.

Задачами технической подготовки являются:
- формирование системы специальных знаний о рациональной технике 

упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований;
- развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и навыков, 

свойственных художественной гимнастике;
- совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительского 

мастерства: технических, физических, эстетических и музыкально выразительных;
- разработка новых оригинальных элементов и соединений, совершенствование 

техники общеизвестных;
- составление соревновательных программ, эффективно отражающих и 

совершенствующих спортивное мастерство гимнасток.
В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты:
1. Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее 

компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, 
акробатическая и танцевальная подготовки 

2. 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 11

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Беспредметная подготовка.
Прыжки Кольцо двумя; шпагат в кольцо с разбега; боковой шпагат; подбивной с 

наклоном назад с разбега или толчком двух ног
Шпагат отталкивание двумя ногами; фуэте – в шпагат, подбивной с 
наклоном туловища назад.
Боковой шпагат толчком двумя; шпагат с наклоном назад; с 
отталкиванием и приземлением на одну и ту же ногу; в шпагат толчком 
двумя; «жете ан турнан»: подбивной - в кольцо, с наклоном; в шпагат -  в 
кольцо, с наклоном.
Перекидной; подбивной со сменой ног; шпагат отталкивание двумя 
ногами в кольцо, прогибом; 2 и более последовательных прыжка со 
сменой толчковой ноги;
«Жете ан турнан»: в шпагат с наклоном

Равновесия Шпагат с помощью вперед, в сторону, назад с наклоном туловища 
горизонтально; в опоре на живот; с полной волной с переходом от пола.
Шпагат вперед, в сторону, назад, в кольцо.
Вперед горизонтально, тело назад горизонтально; шпагат вперед, в 
сторону, назад, в кольцо.
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Шпагат тело ниже горизонтали.
Шпагат тело горизонтально; шпагат в кольцо, тело горизонтально; 
шпагат вперед тело горизонтально или ниже.

Вращения «Циркуль» вперед; в шпагат: вперед, в сторону, в кольцо с помощью на 
360 градусов.
В шпагат: вперед, в сторону, в кольцо с помощью на 540 градусов; 
панше; арабеск, туловище горизонтально.
Спиральный поворот; в шпагат с помощью: вперед, в сторону, в кольцо 
на 720 градусов и более; без помощи; арабеск, тело горизонтально; 
панше в кольцо.
В шпагат: вперед, в сторону, в кольцо без помощи; с помощью, тело 
горизонтально; арабеск с наклоном назад; аттитюд с наклоном туловища 
назад; фуэте
Шпагат, туловище горизонтально, кольцо

Предметная подготовка
Скакалка
Обруч
Мяч
Булавы
Лента

Фундаментальные и нефундаментальные технические группы; 
динамические элементы с вращением; 
трудность предмета.

ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
(входит в раздел технической подготовки)

 Хореография в спорте давно утвердилась как средство специализированной 
подготовки гимнасток высокого класса, помогающее сделать композиции более яркими, 
оригинальными, выразительными, зрелищными. 

Термин «хореография» обобщает как искусство создания танца, так и все 
разновидности танцевального и мимического искусства. Именно в процессе занятий 
хореографией гимнастки ближе всего соприкасаются с искусством. У обучающихся 
хореографией гимнасток формируется способность передавать движениями тела 
определенные эмоциональные состояния, различные настроения, переживания, 
чувства, а также способность создать яркий и выразительный образ.

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются: - «выворотность»; - 
гибкость; - силовые способности; - координация движений; - вестибулярная 
устойчивость; - формируются базовые навыки отталкивания, приземления, 
динамической осанки, вращения на опоре; - укрепляется опорно-двигательный 
аппарат; - формируется культура движений и умение творчески мыслить. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает в себя 
обучение элементам четырех танцевальных систем: - классической; - народно-
характерный; - историко-бытовой; - современной. 

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

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике – это одна из 
сторон подготовки на пути к высшим спортивным достижениям.

Отсюда следует два вывода, которые необходимо учитывать при занятиях 
хореографией с гимнастками:

 1. Хореографическая подготовка в гимнастике является лишь частью учебно-
тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовки 
гимнасток; 
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2. Хореографу, работающему с гимнастками, необходимо считаться с 
постоянным дефицитом времени, наличие которого объясняется тем, что хореография 
не является основным видом деятельности гимнасток, и связана с различными 
возрастными рамками. Когда говорят о применении хореографии в гимнастике, 
подразумевают прежде всего классический экзерсис - школу классического танца, 
которая является основой основ для всего искусства хореографии в целом и которая 
представляет собой огромный комплекс движений, формировавшийся на протяжении 
почти трех столетий.

Классический урок состоит из нескольких разделов: 
1) Exercice (экзерсис) - комплекс движений у станка. 

Исполняются движения ежедневно в определенной последовательности: 
1. Demi и grand plie (дэми и гран плие). 
2. Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю-жэтэ). 
3. Rond de jambe par terre (рон дэ жамб пар тэр). 
4. Battement fondu (батман фондю). 
5. Battement frappe и battement double frappe (батман фраппэ и батман дубль 

фраппэ). 
6. Rond de jambe en Г air (рон дэ жамб ан лер). 
7. Petits battements sur le cou-de-pied (пти батман сюр ле ку-дэ-пье). 
8. Battement relevelent и battement developpe (батман ролевэлян и батман 

дэвлёппэ). 
9. Grand battement jete (гран батман жэтэ).
2) Экзерсис на середине зала (без опоры) включает в себя маленькое (рабочее) 

adagio и большое (танцевальное) adagio. 
Цель маленького adagio - освоение и совершенствование новых движений, 

используемых впоследствии в большом adagio. При музыкальном размере 4/4 оно 
может занимать от 4 до 8 тактов. 

Большое adagio при музыкальном размере 4/4 занимает 12-16 тактов. Цель 
большого adagio - развитие танцевальности и выразительности. 

3) Allegro (от итал. - быстро, живо) - это прыжки различного характера от 
маленьких до больших.

Учебно-тренировочное занятие по хореографии 
для учебно-тренировочных групп

 Основными задачами хореографической подготовки в этой группе 
являются: силовые этапы, развитие силы ног путем увеличения количества 
пройденных движений, устойчивости; формирование техники исполнения упражнений в 
более быстром темпе. Работа над правильной формой движений сочетается с 
укреплением мышц ног, особенно стопы, совершенствуется координация движений, 
продолжается развитие музыкальности и танцевальности.

Упражнения у опоры повторяют и развивают упражнения первого года 
обучения. 

Достигнув устойчивости на целом этапе, отдельные движения переводят на 
полупальцы, добиваются их устойчивости. Вводятся небольшие наклоны и легкие 
перегибы корпуса.

Музыкальное сопровождение занятия требует большого разнообразия 
ритмического рисунка и общего ускорения темпа. 

Важно добиваться слитного исполнения движений, без фиксации 
промежуточных положений. Для развития танцевальности и укрепления 
хореографической памяти используется разнообразное сочетание движений. 

1. Экзерсис у опоры.
2. Экзерсис на середине. 
3. Танцевальные вариации.
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4. Заключение (прыжки, растяжка) 
В конце года важно приступить к изучению характерного тренажа (1-2 раза в 

месяц), а также движений характерного, народного и историко-бытового танца. 
Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений понимать 

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

Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: теоретические 
основы
музыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование движений с музыкой; 
творческие задания и импровизация; музыкальные игры.

Формы организации музыкально-двигательной подготовки:
- специальные теоретические занятия;
- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными 

средствами
музыкальной выразительности;

- музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки;
- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей 

творческой
импровизацией;

- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического 
материала и практических заданий.

Композиционно-исполнительская подготовка - это поиск элементов и 
соединений, работа с музыкальным материалом, составление и совершенствование 
соревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование качества 
их
исполнения, формирование виртуозности, выразительности и артистизма.

Осуществляется на специальных постановочных уроках или во время 
комплексных занятий.

Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю 
физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. Кроме 
того, они должны быть разнообразными в техническом отношении, включать разные 
элементы из всех структурных групп телодвижений гимнасток. В настоящее время 
основными (фундаментальными) признаны 4 структурные группы: прыжки, равновесия, 
повороты и наклоны. Эти группы должны быть обязательно представлены в 
комбинациях. Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и подскоки, 
танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к важным (другим) и 
тоже должны входить в программу.

Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, 
находятся в тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с 
предметами должны быть представлены все специфические для каждого вида 
структурные группы манипуляций, а именно:

- в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, 
подпрыгивания
или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски различных типов;

- в комбинациях с обручем - перекаты и вращения, а также махи, покачивания, 
восьмерки, броски и вход в обруч;

- в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные перекаты, а 
также круги, выкруты, восьмерки и баланс;



43

- в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, а 
также броски, махи, средние и большие круги, постукивания, скольжения и перекаты, 
асимметричные движения;

- в комбинациях с лентой - махи и круги, змейки, спирали, а также восьмерки, 
передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об истории 
развития и современного состояния художественной гимнастики, строении и функциях 
организма человека, понятия о физической культуре двигательной активности, 
здоровом образе жизни.

История развития и современное состояние художественной гимнастики: истоки; 
история развития; анализ результатов достижений российских гимнасток; задачи, 
тенденции и перспективы развития.

Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной форме 
об опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних органов, органов 
дыхания, физической подготовке, понятие двигательных качеств (гибкости, быстроты, 
ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия); основные термины.

Основы музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере музыки; метр, 
такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; значение музыки в 
художественной гимнастике.

Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о 
правильном питании; понятие о гигиене гимнастки.

Теоретический материал
1. Физическая культура и спорт в России
Понятие о физической культуре и спорте, их роль и значение в общем развитии 

и культуре человека. Классификация средств физического воспитания и видов спорта. 
Место художественной гимнастики в общей системе средств физического воспитания.

Единая всероссийская спортивная классификация. Разрядные нормативы и 
требования по художественной гимнастике.

2. История развития и современное состояние художественной гимнастики
Истоки художественной гимнастики. История развития в СССР, России и на 

международной арене. Анализ результатов крупнейших всероссийских и 
международных соревнований. Достижения российских гимнасток. Задачи, тенденции и 
перспективы развития художественной гимнастики.

3. Строение и функции организма человека
Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), 

строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов 
пищеварения и нервной системы.

Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных органов и 
систем организма.

4. Общая и специальная физическая подготовка
Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития 

двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты, прыгучести, силы, выносливости 
и равновесия.

Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной 
физической подготовке.

5. Основы техники и методика обучения упражнениям художественной 
гимнастики

Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки, их предупреждение и 
исправление.
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Основы техники, типичные ошибки и методика обучения упражнениям без 
предмета: волнам и взмахам, равновесиям, наклонам, поворотам, прыжкам, 
полуакробатическим элементам.

Основы техники, типичные ошибки и методика обучения упражнениям с 
предметами: броскам, отбивам, ловле, перекатам, вращениям, вертушкам, мельницам, 
спиралям.

6. Методика проведения учебно-тренировочных занятий
Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия. 

Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, 
основной и заключительной частей тренировки. Понятие: об объеме и интенсивности 
учебно-тренировочных нагрузок. Факторы, обусловливающие эффект тренировки. 
Планирование тренировки.

7. Психологическая подготовка гимнасток
Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. 

Характеристика видов предстартовых состояний: боевой готовности, предстартовой 
лихорадки, предстартовой апатии. Методика формирования состояния боевой 
готовности. Методика преодоления неблагоприятных состояний. Методика подготовки 
к исполнению» упражнений на оценку.

Сущность и назначение идеомоторной тренировки. Психорегулирующая 
тренировка. Психологическая подготовка в учебно-тренировочном процессе. Значение 
и методика морально-волевой подготовки.

8. Основы музыкальной грамоты
Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и 

характере музыки. Программная, внепрограммная музыка. Свойства музыкального 
звука: Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, 
регистровая окраска. Форма и фразировка.

История музыки и музыкальная литература. Жизнь и. творчество композиторов-
классиков. Прослушивание и обсуждение музыкальных иллюстраций.

9. Основы композиции и методика составления «произвольных 
комбинаций»

Понятие о содержании, композиции и исполнении произвольных комбинаций, 
требования к ним, компоненты оценки. Этапы и методика составления произвольных 
комбинаций. Способы создания новых элементов.

10. Правила судейства, организация и проведение соревнований
Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение 

правил соревнований. Классификация сбавок. Типичные ошибки при исполнении 
упражнений без предмета и с предметами. Сбавки за содержание, композицию и 
качество исполнения произвольных комбинаций.

Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. 
Судейская
коллегия, права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований.

11. Периодизация и особенности тренировки на разных этапах подготовки
Понятие о спортивной форме и этапах ее становления. Календарь спортивных 

соревнований и деление годичного цикла подготовки на периоды, этапы, мезо- и ми-
кроциклы. Краткая характеристика соревнования, объема и интенсивности учебно-
тренировочных нагрузок на обще-подготовительном и специально-подготовительном 
этапах подготовительного периода тренировки. Особенности тренировки в 
соревновательном периоде. Задачи и содержание учебно-тренировочной работы в 
переходном периоде.

12. Планирование, учет и контроль в учебно-тренировочном процессе
Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении учебно-

тренировочным процессом. Виды планирования: перспективное, текущее и 
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оперативное. Содержание и документы планирования. Виды учета и контроля: 
поэтапный, текущий и оперативный.
Содержание и документы учета и контроля. Дневник гимнастки, его значение в общем 
процессе управления.

13. Режим, питание и гигиена гимнасток
Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к 

режиму дня гимнасток.
Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене 

веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках. 
Рекомендации по питанию гимнасток.

Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиена 
одежды и обуви. Гигиена жилища, места учебы и занятий спортом.

14. Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь
Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы 

связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их 
профилактика. Оказание первой доврачебной помощи.

Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры 
профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболеваний.

Средства закаливания и методика их применения.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Художественная гимнастика - высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 
гимнасток предельных психических напряжений с мгновенным переходом от крайнего 
напряжения к быстрому спаду. Для успешных выступлений на соревнованиях 
необходимо осуществление психологической подготовки обучающихся.

Психологическая подготовка - это система мероприятий, направленных на 
формирование умения сохранять оптимальное психологическое состояние 
(спокойствие, самообладание) при сильном нервном напряжении: усталости, серьезной 
конкуренции, неудачах, лидировании. Кроме этого, психологическая подготовка решает 
задачи формирования и совершенствования основных психических качеств и умений, 
воспитательные и образовательные задачи.

В основе психологической подготовки лежат с одной стороны психологические 
особенности вида спорта, а с другой индивидуально-типологические особенности 
обучающегося. Для достижения высоких спортивных результатов в художественной 
гимнастике важным является развитие следующих функций, качеств и свойств 
личности:

- высокая активность анализаторов - зрительного, слухового, вестибулярного и 
двигательного.

- сосредоточенность внимания, четкость представлений, хорошая память 
(зрительная, двигательная, музыкальная), быстрота, глубина и гибкость мышления, 
богатое воображение.

- высокий уровень координационных способностей.
- музыкальные способности: слух, чувство ритма, умение слушать и понимать 

музыку.
- выразительные способности: эмоциональность, выразительность и артистизм.
- морально-нравственные качества: любовь к художественной гимнастике, 

дисциплинированность, организованность, исполнительность, чувство долга, личной 
ответственности, коллективизма, уважения к тренерам-преподавателям, подругам, 
соперникам и судьям.
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- волевые качества: целеустремленность, настойчивость и упорство, 
решительность и смелость, выдержка, терпеливость и самообладание, 
самостоятельность и инициативность.

- эмоциональная устойчивость, уверенность в своих силах, независимость и 
самостоятельность.

- способность к саморегуляции психологических состояний, умение 
сосредоточиться и противостоять неблагоприятным воздействиям.

Содержание конкретных средств и методов, применяемых в процессе 
психической подготовки обучающихся, раскрывает следующая классификация.

По цели применения средства и методы психической подготовки делятся на:
- мобилизующие, направленные на повышение психического тонуса, 

формирование установки на активную интеллектуальную и моторную деятельность 
гимнасток. Сюда относят: словесные средства (самоприказы, убеждения); 
психорегулирующие упражнения («психорегулирующая тренировка» (вариант 
«мобилизация»), упражнения на концентрацию); физиологические воздействия 
(возбуждающий вариант акупунктуры, возбуждающий массаж).

- корригирующие (поправляющие), которые относятся к категории словесных 
и носят форму гетеровоздействия. Ими могут быть различные варианты сублимации 
(мысли собучающихся о возможном исходе соревнования вытесняются в направлении 
оценки собственных технико-тактических действий), способы 
измененияцелеполагания, прием рационализация, (когда обучающимся объясняют 
механизм начавшегося стресса, что делает его менее опасным), «гимнастика чувств» 
по системе К.С. Станиславского (когда спортсмену преднамеренно предлагают 
изобразить гнев, ярость, радость, сомнение и т.д.).

- релаксирующие (расслабляющие), направлены на снижение уровня 
возбуждения и облегчают процесс психического и физического восстановления. В 
качестве примеров можно назвать варианты психорегулирующей тренировки 
«успокоение», «прогрессивную релаксацию» (последовательное напряжение и 
расслабление мышц), «паузы психорегуляции», успокаивающий массаж.

По содержанию средства и методы психологической подготовки делятся на 
следующие группы:

- психолого-педагогические средства относятся к компетенции не только 
психолога, но и тренера-преподавателя, основываются на вербальном (словесном) 
воздействии и направлены преимущественно на моральную и нравственную сферу 
спортсмена: убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, 
социально-организующие, комбинированные;

- преимущественно психологические, это средства, применяемые в работе с 
гимнастками психологом: суггестивные, т.е. внушающие; ментальные, сочетающие 
воздействие словом и образом; социально-игровые, комбинированные;

- преимущественно психофизиологические, это средства физиологические по 
технологии, но несущие в себе психическое воздействие, в основном косвенное: 
аппаратурные, психофармакологические, дыхательные, комбинированные. Такими 
средствами являются акупунктура, массаж, разминка, особенно если она 
психологически грамотно построена и преследует цель формирования у обучающихся 
необходимого настроения.

По сфере воздействия средства и методы психической подготовки делятся на:
- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы (т.е. 

на качества, связанные с восприятием ситуации и моторными действиями);
- средства воздействия на интеллектуальную сферу;
- средства воздействия на волевую сферу;
- средства воздействия на эмоциональную сферу;
- средства воздействия на нравственную сферу.
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По времени применения эти средства и методы делятся на:
- предупреждающие;
- предсоревновательные;
- соревновательные;
- постсоревновательные.
По характеру применения их подразделяют на:
- саморегуляцию (аутовоздействия)
- гетерорегуляцию (воздействия других участников педагогического процесса – 

тренера-преподавателя, психолога, врача, массажиста и т.д.).
На выбор конкретных средств и методов существенное влияние оказывают 

фактор времени, место соревнования, социально-психологический климат в команде, 
индивидуальные особенности гимнасток.

Значительный раздел средств психологической подготовки составляют приемы 
произвольной саморегуляции. По способу применения такими приемами могут быть 
убеждение, самовнушение (самоприказ), двигательные и дыхательные упражнения, 
использование механизмов представления и воображения (например, с помощью 
средств умения регулировать психологическое состояние, сосредоточиваться перед 
выступлением, мобилизовать силы во время выступления, противостоять 
неблагоприятным воздействиям.

Успех соревновательной деятельности во многом зависит от качества 
предшествующего учебно-тренировочного процесса. Поэтому, прежде чем готовить 
обучающихся к стрессовым ситуациям соревнований, надо готовить его к трудной, 
порой монотонной и продолжительной работе. Такая подготовка к тренировкам решает 
следующие задачи:

- формирование значимых мотивов напряженной учебно-тренировочной работы;
- формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, учебно-

тренировочным нагрузкам и требованиям, к режиму питания и т.д.
Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них и 

опирается на базовую подготовку и должна решать следующие задачи:
- идеомоторной тренировки.
В психологической подготовке выделяют: базовую психологическую подготовку; 

психологическую подготовку к тренировкам; психологическую подготовку к 
соревнованиям (предсоревновательную и постсоревновательную).

Базовая психологическая подготовка включает:
- развитие важных психических функций и качеств- внимания, представлений, 

ощущений, мышления, памяти, воображения;
- развитие профессионально важных способностей - координации, 

музыкальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, 
самокритичности, требовательности к себе;

- формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств (любви к 
виду спорта, целеустремленности, инициативности);

- психологическое образование (формирование системы специальных знаний о 
психике человека, психических состояниях, методах формирования нужного состояния 
и способах преодоления неблагоприятных состояний);

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности;
- овладение методикой формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах;
- разработку индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих 

мероприятий;
- совершенствование методики саморегуляции психических состояний;
- формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;
- отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий;
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- сохранение нервно-психической свежести, профилактику перенапряжений.
А.Ц. Пуни установил три основных типа предстартовых состояний:
1. Состояние боевой готовности, которое характеризуется уверенностью в своих 

силах, в успехе, приливом бодрости, энергии, жаждой спортивной борьбы.
2. Состояние стартовой лихорадки, которое проявляется в излишнем 

возбуждении, беспокойстве, тревожности и даже страхе, подавляющем и 
дезорганизующем обучающегося.

3. Состояние спортивной апатии, которое характеризуется упадком сил, 
вялостью и даже сонливостью, нежеланием выступать, безразличием, неуверенностью 
в себе, подавленностью.

Для формирования оптимального эмоционального состояния перед 
соревнованиями важное значение имеют: качество предварительной учебно-
тренировочной работы; адекватная постановка задачи; правильная организация 
последней тренировки; предсоревновательная беседа и психорегулирующая 
тренировка; полноценность сна накануне соревнований; правильный режим и 
организация соревновательного дня; своевременный приезд и тщательная подготовка 
к старту; наличие индивидуального плана подготовки к старту; владение методами 
самонастройки на выступление.

Приемы регулирования неблагоприятных эмоциональных состояний:
- аутогенная или психорегулирующая тренировка;
- метод отвлечения (переключения внимания, мыслей);
- воздействие на внешние проявления эмоций;
- соответствующая разминка (замедленная или активизирующая);
- массаж или самомассаж (успокаивающий или возбуждающий);
- изменение окружающей обстановки (уединение или наоборот);
- регуляция дыхания (углубленное, задержка, учащение);
- самоодобрение («молодец», «все будет хорошо»), самоприказы («стоять», 

«держать», «спокойно»).
- воздействие тренера-преподавателя: словесное и тактильное.
- стимуляция волевых усилий.
Очень большое значение имеет система непосредственной подготовки к 

выступлению. Она может иметь большее или меньшее количество мероприятий, и 
должна разрабатываться индивидуально для каждой гимнастки. Очевидно, что приемы 
непосредственной подготовки довольно просты: идеомоторное исполнение, 
дыхательные упражнения, самоприказы, сосредоточение, но овладеть ими можно 
только при самом серьезном отношении и длительной систематической тренировке.

Методы психологической подготовки к соревнованиям это: лекции и беседы; 
разъяснения, убеждения; выразительные примеры выдающихся спортсменов; 
самонаблюдение, самоанализы и самоотчеты; изучение специальной литературы; 
метод упражнений; модельные тренировки.

Послесоревновательная психологическая подготовка имеет немаловажное 
значение, так как обучающийся после соревнований переживает очень сложные 
психические состояния. При значимом для гимнасток успехе, она переживает 
удовлетворение, радость, укрепление веры в себя, желание еще больше 
тренироваться и достичь еще больших успехов. Но есть реальная опасность 
переоценки себя, недооценки соперников, и, как результат, снижение 
требовательности к себе, к тренировкам.

При неуспехе или поражении типичными являются эмоции огорчения, 
неудовлетворенности, обиды, которые иногда сопровождаются упадком сил, потерей 
уверенности, подавленностью, безразличием.

Как в случае успеха, так и в случае поражения, необходима 
послесоревновательная психологическая подготовка. Ее основные задачи:
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- разбор результатов соревнований;
- анализ промахов и ошибок, обсуждение возможности их устранения и 

предупреждения;
- постановка задачи на ближайшее и отдаленное будущее;
- отвлекающие, восстановительные и психорегулирующие мероприятия.
Психологическая подготовка гимнасток в годичном цикле тренировок может 

выглядеть следующим образом.
       

План-схема психологической подготовки гимнасток 

           Таблица 12

Этап
подготовки

Задачи Средства и методы

Общеподготовительный Формирование значимых 
мотивов напряженной учебно-

тренировочной работы

Постановка перед 
спортсменом трудных, но 

выполнимых задач; 
убеждение спортсмена в 

его больших возможностях, 
одобрение его

попыток достичь успеха, 
поощрение достижений

Формирование благоприятных
отношений к спортивному 

режиму и учебно-
тренировочным нагрузкам

Беседы, разъяснения, 
убеждения, примеры 

выдающихся спортсменов
личный пример, поощрения 

и наказания
Совершенствование 

способности к самоанализу, 
самокритичности, 

требовательности к себе

То же

Развитие волевых качеств:
целеустремленности, 

настойчивости и упорства, 
смелости и решительности,

выдержки, терпения и 
самообладания, 

самостоятельности и  
инициативности

Регулярное применение
учебно-тренировочных 

заданий,
представляющих для 

занимающихся как 
объективную, так и 

субъективную
трудность, проведение 

тренировок в усложненных 
условиях

Формирование системы 
специальных знаний о психике 

человека, психических
состояниях, методах 

психорегуляции

Лекции, беседы, семинары, 
изучение

специальной литературы,
самонаблюдение и 

самоанализ
Овладение приемами 

саморегуляции психических 
состояний:

• изменение мыслей по 
желанию
• подчинение самоприказу
успокаивающая и 
активизирующая разминка
• дыхательные упражнения

Обучение 
соответствующим приемам 
на специальных занятиях 
или во время тренировок, 

применяя обычную 
методику обучения: 

объяснение и 
многократное упражнение 

в применении осваиваемых 
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• идеомоторная тренировка
• психорегулирующая 
тренировка
• успокаивающий и 
активизирующий самомассаж

приемов.

Развитие психических свойств 
и

качеств, необходимых для 
успешной деятельности в 
спортивной аэробике: со-

средоточенности внимания, 
четкости представлений, 
отчетливости ощущений,

быстроты и глубины 
мышления,

двигательной и музыкальной 
памяти, творческого 

воображения

Специальные задания, 
регулярное

обновление учебного 
материала и изучение 
нового. Применение 

методических приемов 
позволяющих

акцентировать внимание 
на

развиваемых психических 
функциях и качествах.

Специальноподготовительный Формирование значимых 
мотивов

соревновательной 
деятельности

Совместно со спортсменом 
определить задачи 

предстоящего 
соревновательного
периода в целом и 

конкретизировать их
на каждые соревнования.
Корректировать задачи по 

мере необходимости
Овладение методикой 

формирования
состояния боевой готовности к

соревнованиям

Разработать 
индивидуальный режим 
соревновательного дня, 

опробовать его на учебных 
соревнованиях,

проанализировать, внести 
поправки.

Корректировать по мере
необходимости

Разработка индивидуального 
комплекса  настраивающих 

мероприятий

Разработать комплекс 
действий спортсменов 

перед вызовом, 
опробовать его. Вносить 

соответствующие 
коррективы по мере

Необходимости

Совершенствование методов
саморегуляции психических 

состояний

Совершенствоваться в 
применении методов 

саморегуляции в 
соревновательных 
условиях: во время 

модельных
тренировок, прикидок, 
учебных соревнований

Формирование 
соревновательной

устойчивости к  
соревновательному стрессу

Готовясь к основным 
соревнованиям, провести 

занимающихся через 
систему

учебно-подготовительных
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соревнований, определить
индивидуально 

целесообразную норму
таких соревнований

Отработка индивидуальной 
системы

психорегулирующих 
мероприятий

Путем самоанализа 
определить индивидуально 

эффективные
психорегулирующие 

мероприятия: экскурсии, 
поездки за город, кино,
концерты, чтение, игры, 

прогулки
Соревновательный Формирование уверенности в 

себе, своих силах и готовности 
к высоким спортивным 

достижениям

Объективная оценка 
качества

проделанной учебно-
тренировочной работы, 

реальной готовности 
спортсмена, убеждение в 

возможности решить
соревновательные задачи.

Сохранение нервно-
психической

устойчивости, профилактика 
нервно- психических 

перенапряжений

Применение 
индивидуального

комплекса 
психорегулирующих

мероприятий
Мобилизация сил на 

достижение
высоких спортивных 

результатов

Применение всего 
комплекса ранее 

отработанных средств 
формирования

состояния боевой 
готовности

Снятие соревновательного 
напряжения

Разбор результатов 
соревнований, анализ 
ошибок, обсуждение

возможности их 
исправления,

постановка задач на 
будущее,

отвлекающие, 
восстанавливающие

мероприятия.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тактическая подготовка — это процесс вооружения обучающихся способами и 
формами ведения борьбы в условиях спортивных соревнований. 

В художественной гимнастике нет непосредственного контакта соперниц, 
соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. Тем не менее, 
тактика имеет достаточно важное значение, особенно в условиях острого 
соперничества. Особенность её в художественной гимнастике заключается в том, что 
осуществляется она главным образом в предшествующее соревнованиям время. 

В художественной гимнастике выделяют три вида тактики: индивидуальная, 
командная и групповая - соответственно видам соревнований. 
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Содержание индивидуальной тактики составляют такие способы ведения 
состязаний, которые позволяют гимнастке наиболее эффективно реализовать свои 
индивидуальные возможности и достичь наиболее высокого спортивного результата. 

Элементы индивидуальной тактики: 
1. Выбор музыки: выразительно интересной, редко используемой, возможно 

необычной, но обязательно соответствующей индивидуальным особенностям 
гимнастки (внешним возрастным, выразительным/ техническим, физическим и др.). 

2. Составление произвольных комбинаций с таким расчетом, чтобы в них 
максимально подчеркивались положительные стороны дарования гимнастки, её 
подготовленности и скрывались имеющиеся недостатки, с максимальной трудностью и 
надбавками. 

3. Продумывание возможных вариантов выполнения особо сложных и 
рискованных элементов, а также варианты их замены. 

4. Внешнее «оформление» гимнастки – подбор специального костюма, 
прически, грима, предмета и пр. 

5. Рациональное распределение сил по ходу соревнования в зависимости от 
программы, шансов попадания в финал, шансов на призовое место в том или ином 
виде многоборья. 

6. Психологическое воздействие на соперниц: демонстрация на опробовании и 
разминке наиболее эффектных элементов и соединений или маскировка собственных 
возможностей. 

Содержание командной тактики составляют действия, позволяющие команде 
искусно вести борьбу за высокие спортивные результаты. Командная тактика 
основывается на индивидуальной, но не сводится к ней. 

Элементами командной тактики являются: 
1. Целесообразная расстановка гимнасток в команде - обычно 1-я стабильная и 

надежная гимнастка, 2-я - самая слабая, последняя - самая сильная. 
2. Подчинение личных интересов командным, что требует большой 

воспитательной работы с гимнастками. 
3. Подчинение интересов всех гимнасток созданию наиболее благоприятных 

условий для 1-2 гимнасток при очковой системе командного зачета. 
4. Создание благоприятного психологического климата в команде, что помогает 

каждой гимнастке в целом.
5. «Ошеломление» новизной в технике, темпе, музыкальном сопровождении, 

композициях, особой выразительностью. 
Содержание групповой тактики составляют действия, позволяющие 

гимнасткам, выступающих в групповых упражнениях, достичь максимально возможных 
спортивных результатов. 

Тактические приемы: 
1. Подбор гимнасток, обладающих примерно равными росто-весовыми 

показателями, физической и технической подготовленностью, исполнительским 
стилем, совместимых в работе. 

2. Выбор музыки и составление групповых упражнений с учетом физических, 
технических и эмоциональных возможностей гимнасток с максимальной трудностью и 
надбавками. 

3. Сглаживание индивидуальных особенностей гимнасток, приведение их 
физических и технических данных к некоторому стандарту. 

4. Рациональное взаимодействие гимнасток - попадание в двойки-тройки 
гимнасток со сходными внешними, физическими, техническими и психологическими 
данными. 

5. Рациональное распределение трудных элементов между гимнастками с 
учетом их индивидуальных возможностей. 
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6. Разработка способов поведения в экстремальных ситуациях при той или 
иной ошибке, потере предмета, чтобы свести сбивку до минимума и как можно 
быстрее.

7. Внешнее оформление выступлений – костюмы, прически, выход на 
площадку, построение. Тактическая подготовка в художественной гимнастике является 
своего рода объединяющим и завершающим компонентом всех других видов 
подготовки: физической, технической, психологической и др. 

Теоретические знания в области тактики приобретаются на теоретических 
занятиях: лекциях, беседах, семинарах, кино - и видеопросмотрах, разборе 
просмотренных соревнований и личного опыта. 

Практическое обучение тактическим приемам осуществляется во время 
составления соревновательных программ, на учебно-тренировочных занятиях, во 
время прикидок, модельных тренировок и на соревнованиях.

15.  Учебно-тематический план теоретической подготовки 

            Таблица 13

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Сроки 
проведения Краткое содержание

Всего на учебно-
тренировочном 

этапе до трех лет 
обучения/свыше 

трех лет обучения:

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

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

октябрь

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный 
Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и 
питание 

обучающихся
ноябрь

Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 
питание.

Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап 
спортивной 
специализа

ции)

Физиологические 
основы 

физической 
культуры

декабрь

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 

состояний организма при 
спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 
развития двигательных навыков.
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Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося

январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.

Теоретические 
основы технико-

тактической 
подготовки. 

Основы техники 
вида спорта

май

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 
Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 

результата.

Психологическая 
подготовка

сентябрь- 
апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 

волевые качества личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

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

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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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика»

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» относятся: 

16.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», содержащим в 
своем наименовании слова и словосочетания «булавы», «гимнастическая палка», 
«гимнастические кольца», «лента», «мяч», «обруч», «скакалка», «многоборье» (далее – 
индивидуальная программа), «групповое упражнение», «многоборье – командные 
соревнования», «групповое упражнение - многоборье» (далее – групповые 
упражнения) основаны на особенностях вида спорта «художественная гимнастика» и 
его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 
спорта «художественная гимнастика», по которым осуществляется спортивная 
подготовка.

16.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 
при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

16.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

16.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика».

Общие требования техники безопасности.
Вся ответственность за безопасность обучающихся в залах (площадках) 

возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с 
учебно-тренировочной группой. 

Допуск к занятиям осуществляется по установленному порядку, утвержденному 
спортивной школой. На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с 
правилами безопасности и поведения на учебно-тренировочных занятиях. 

Тренер-преподаватель обязан: 
1. Производить построение и перекличку учебно-тренировочных групп перед 

занятиями с последующей регистрацией в журнале. 
2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы. 
3. Подавать докладную записку в спортивный отдел о происшествиях, травмах и 

несчастных случаях. 
4. Тренер-преподаватель обязан внимательно следить за внешними признаками 

состояния обучающихся во время учебно-тренировочных занятий и тем, как гимнастки 
переносят данную им учебно-тренировочную нагрузку. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в 
следующем порядке: 
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1. Тренер-преподаватель приходит не менее чем за 15 мин. до начала занятий и 
обеспечивает порядок при подготовке гимнасток к занятиям, а также во время его 
проведения. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебно-
тренировочной группы по окончанию занятия. 

3. Выход обучающихся из помещения до конца занятий допускается по 
разрешению и под контролем тренера-преподавателя. 

4. При наличии условий, мешающих проведению учебно-тренировочных занятий 
или угрожающих жизни и здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить, а в 
случае невозможности — это сделать – отменить занятие.
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

   17. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

- наличие хореографического зала;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (таблица 14);

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 15);
- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки;

- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение 
по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период 
проведения спортивных мероприятий;
   - медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

             Таблица 14
        

№ 
п/п

Наименование оборудования, 
спортивного инвентаря

Единица измерения Количество 
изделий

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12
2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12
3. Видеокамера штук 1
4. Видеотехника для записи и просмотра 

изображения комплект 1

5. Дорожка акробатическая штук 1
6. Доска информационная штук 1
7. Зеркало (12x2 м) штук 1
8. Игла для накачивания мячей штук 3
9. Канат для лазанья штук 1

10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1
11. Кольцо гимнастическое штук 12
12. Ленты для художественной гимнастики 

(разных цветов) штук 12

13. Лонжа страховочная универсальная штук 2
14. Мат гимнастический штук 10
15. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20
16.

Музыкальный центр штук
1

на тренера-
преподавателя

17. Мяч волейбольный штук 2
18. Мяч для художественной гимнастики штук 12
19. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 

кг) комплект 3

20. Насос универсальный штук 1
21. Обруч гимнастический штук 12
22. Палка гимнастическая штук 12
23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12
24. Пианино штук 1
25. Пылесос бытовой штук 1
26. Рулетка металлическая 20 м штук 1
27. Секундомер штук 2
28. Скакалка гимнастическая штук 12
29. Скамейка гимнастическая штук 5
30. Станок хореографический комплект 1
31. Стенка гимнастическая штук 12
32. Тренажер для развития мышц рук, ног, 

спины штук 1

33. Тренажер универсальный 
малогабаритный штук 1

34. Тренажер для отработки доскоков штук 1
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Обеспечение спортивным инвентарем
           Таблица 15

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

Этап 
спортивной 
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап 
спортивной 

специализации)
№ 
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

1. Балансировочная 
подушка штук на обучающегося 1 12

2. Булава гимнастическая 
(женская) пар на обучающегося 1 24

3. Булава гимнастическая 
(мужская) пар на обучающегося 1 24

4. Кольца гимнастические пар на обучающегося 1 12

5.

Ленты для 
художественной 
гимнастики (разных 
цветов)

штук на обучающегося 2 12

6. Мяч для художественной 
гимнастики штук на обучающегося 1 24

7. Обмотка для предметов штук на обучающегося 3 1
8. Обруч гимнастический штук на обучающегося 2 12
9. Палка (трость) штук на обучающегося 1 12

10. Резина для растяжки штук на обучающегося 12 1
11. Скакалка гимнастическая штук на обучающегося 12 4

12. Утяжелители 
(300 г, 500 г) комплект на обучающегося 12 1

13. Чехол для булав 
(женских) штук на обучающегося 12 1

14. Чехол для булав 
(мужских) штук на обучающегося 12 1

15. Чехол для колец штук на обучающегося 12 1
16. Чехол для костюма штук на обучающегося 12 1
17. Чехол для мяча штук на обучающегося 12 1
18. Чехол для обруча штук на обучающегося 12 1
19. Чехол для палки (трости) штук на обучающегося 12 1
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Обеспечение спортивной экипировкой
           Таблица 16

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Этап 

спортивной 
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап 
спортивной 

специализации)
№ 
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

1. Бинт эластичный штук на обучающегося 1 1
2. Гетры пар на обучающегося 1 1

3. Голеностопный 
фиксатор штук на обучающегося 1 1

4. Кепка солнцезащитная штук на обучающегося 1 2
5. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - -

6. Костюм для 
выступлений штук на обучающегося 2 1

7. Костюм спортивный 
парадный штук на обучающегося 1 2

8. Костюм спортивный 
тренировочный штук на обучающегося 1 2

9. Костюм тренировочный 
«сауна» штук на обучающегося 1 1

10. Кроссовки для улицы пар на обучающегося 1 1
11. Купальник штук на обучающегося 2 1
12. Куртка утепленная штук на обучающегося - --
13. Наколенный фиксатор штук на обучающегося 1 1
14. Носки пар на обучающегося 2 1
15. Носки утепленные пар на обучающегося 1 1
16. Полотенце штук на обучающегося 1 1

17. Полутапочки 
(получешки) пар на обучающегося 6 1

18. Рюкзак спортивный штук на обучающегося 1 1
19. Сумка спортивная штук на обучающегося 1 1
20. Тапочки для зала пар на обучающегося 1 1

21. Футболка (короткий 
рукав) штук на обучающегося 2 1

22. Чешки гимнастические пар на обучающегося 1 1
23. Шапка спортивная штук на обучающегося 1 2
24. Шорты спортивные штук на обучающегося 1 1
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18. Кадровые условия реализации Программ.

Требования к кадровому составу спортивной школы, реализующей 
дополнительные образовательные программы.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 
приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 
25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист 
по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденный приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, 
кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-
преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 
«художественная гимнастика», а также привлечение иных специалистов 
(при условии их одновременной работы с обучающимися).

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе 
с обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, хореографы-
репетиторы.

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.
Работники направляются спортивной школой на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным в организации планом 
профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании приказа 
директора школы (п. 24 Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 
30.08.2022 г. № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 
спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации).

19. Информационно-методические условия реализации Программы

Список использованной литературы:
1. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации».

2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ.

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика» (утв. приказом Министерства спорта РФ от «15» ноября 
2022 года № 984).

4. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 
дополнениями).
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5. Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов 
спорта», утвержденные ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического 
обеспечения физического воспитания» от 06.02.2023 г.

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. № 
3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в 
Российской Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации (с 
изменениями и дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства 
Российской Федерации от 29.09.2022 г. № 2865-р).

7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 
«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
спортивных сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями, 
вносимыми приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 
07.07.2022 г.).

Учебно-методическая литература:
1. Правила вида спорта «художественная гимнастика», утвержденные 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 29.09.2022 № 780.
2. Архипова Ю.А., Карпенко Л.А. Методика базовой подготовки гимнасток в 

упражнениях с предметами: Метод. рек. - СПб.:Изд-во СПбГАФК им. П.Ф.
Лесгафта, 2001 г.

3. Винер И.А. Подготовка высококвалифицированных спортсменок в 
художественной гимнастике: Автореферат канд. педагогических наук. – СПб, 2003.

3. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка юных 
спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике. Учебное пособие. – 
ВФХГ, 2001.

4. Приставкина М.В. Тактическая подготовка в художественной гимнастике: 
Лекции-Смоленск: Изд-во СГИФК, 1988 г.

5. Психогимнастика в тренинге. Под ред. Н.Ю. Хрящевой. СПб.: Речь, 2004 г.
6. Художественная гимнастика. Учебник под ред. Л.А. Карпенко. М., 2003 г.
7. Говорова М.А. Специальная физическая подготовка юных спортсменок 

высокой квалификации в художественные гимнастики. М.А. Говорова, А.В. Плешкань. - 
М.: Всероссийская федерация худ. гимн-ки и Куб. ТАФК,2001 г.

8. Дверкин Л.С. Основы теории и методики спорта. Л.С. Дверкин. - Краснодар: 
Куб. ТАФК,1995 г.

9. Дверкин Л.С. Основы теории и методики спорта. Л.С. Дверкин. - Краснодар: 
Куб. ТАФК,1995 г.

10. Карпенко Л.А. Отбор и начальная подготовка занимающихся художественной 
гимнастикой. Л.А. Карпенко. - Л.,1989 г.

11. Карпенко Л. А. Методика тренировки, занимающихся худ. гимн-кой. Л.А. 
Карпенко. - Спб. 1999 г.

12. Кечеджиева. Обучение худ. гимн-ке. / Кечеджиева и др - М.: ФкиС,1985 г.
13. Лисицкая Т.С. Худ. гимн-ка / Учебник для институтов ФКиС. Т.С. Лисицкая - 

М.: ФкиС, 1982 г.
14. Овчинникова Н.А. /Обучение упражнениям с предметами в худ. гимн-ке. Н.А. 

Овчинникова - Киев, 1990 г.
15. Платонов В.Н. Подготовка высококвалифицированных спортсменов. В.Н. 

Платонов - М.: ФкиС,1986 г.

Интернет ресурсы: 
Международные:
1. Международный олимпийский комитет – http://www.olvmpic.org/

http://www.olvmpic.org/
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Всероссийские:
2. Официальный сайт Министерство спорта РФ – http://www.minsport.gov.ru/
3. Официальный сайт Министерства науки и высшего образования РФ                                
https://minobrnauki.gov.ru/.
4. Российское антидопинговое агентство – http://www.rusada.ru
5. Олимпийский комитет России – http://www.roc.ru
6. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации художественной 

гимнастики [Электронный ресурс] - http://www.vfrg.ru
Региональные:
7. Управление по физической культуре и спорту Курганской области 

официальный сайт – http://www.sport.kurganobl.ru/
8. Государственное бюджетное учреждение дополнительного образования 
«Спортивная школа олимпийского резерва №1» - «http://45сшор1.рф/».

http://www.minsport.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.vfrg.ru/
http://www.sport.kurganobl.ru/
http://45%D1%81%D1%88%D0%BE%D1%801.%D1%80%D1%84/
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 Приложение 1 

Примерные теоретические вопросы 
для учебно-тренировочного этапа (спортивной специализации).

1 балл за правильный ответ

1. Основными средствами этого вида спорта являются упражнения танцевального 
характера, выполняемые с предметами и без предметов. Какой это вид спорта?
      1. Лёгкая атлетика

2. Художественная гимнастика +
3. Плавание
4. Спортивная гимнастика

2. Как зовут известную гимнастку?
1. Юлия Ефимова
2. Алина Кабаева +

      3. Мария Шарапова
1. Аделина Сотникова

3. Какова продолжительность группового упражнения?
1. 1 минута 30 секунд
2. 2 минуты
3. 3 минуты
4. 2 минуты 30 секунд +

4. Какова продолжительность индивидуального упражнения?
1. 1 минута 50 секунд
2. 2 минуты
3. 1 минута 30 секунд +
4. 1 минута

5. Можно ли на соревнованиях использовать допинг?
1. можно
2. нельзя +

6. Размер соревновательной площадки (внешняя сторона линии):
1. 13*13метров +
2. 12*12 метров
3. 14*14 метров

7. «Родиной» художественной гимнастики считается:
1. Россия, г. Москва

      2. Англия, г. Лондон
1. Россия, г. Ленинград +
2. Белоруссия, г. Минск

8. Сколько человек выступает на площадке в групповом упражнении по программам I, 
II, III спортивных разрядов?

1. 5 человек
2. 3 человека
3. 6 человек +
4. 7 человек

9. Первый в мире мастер спорта по художественной гимнастике:
1. Мария Гигова
2. Галима Шугурова
3. Ирина Дерюгина
4. Лилия Назмутдинова +
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10. В каком случае гимнастка может начать упражнение сначала:
1. Если произошла проблема с музыкой по вине принимающей стороны (поломка 

или выключение света) +
2. Если гимнастка забыла упражнение
3. Если предмет укатился или зацепился за конструкцию потолка

Тестирование считается пройденным и ставится зачет, если обучающийся 
ответил на 7 и более вопросов. В случае если обучающийся ответил от 0 до 6 
вопросов, он считается непрошедшим тестирование ставится незачет.


