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1. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в групповых упражнениях и индивидуальной программе с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденным приказом Минспорта России 

15.11.2022 г. № 984 1 (далее – ФССП). 
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 по виду спорта «художественная 

гимнастика»; подготовка спортивного резерва для сборной команды 

Республики Бурятия по художественной гимнастике, участие в соревнованиях 

различного ранга.  
3. Программа разработана на основе следующих нормативно-правовых 

документов: 
- Федеральный закон от 30 апреля 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»; 
- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 
- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 № 273-ФЗ; 
- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 (ред. от 07.07.2022 № 

575) «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»; 
- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Особенности 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 
- Приказ Министерства спорта РФ от 7 июля 2022 г. № 579 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки»; 
- Приказ Минспорта России от 1.06.2021 № 370 «Положение о единой 

всероссийской спортивной классификации»; 

                                                     
1 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022 г., регистрационный № 71709). 
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- Приказ Минздрава России от 23 октября 2020 г. N 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»; 
- Приказ Министерства спорта РФ от 27 января 2023 г. № 57 «Об 

утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 
- Приказ Минпросвещения России от 18.07.2022 № 562 «Об 

утверждении примерной формы договора об образовании по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» 
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 
- СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 
- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания». 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной 

программы 
спортивной подготовки 

 
2.1. Общая характеристика 
Отделение по художественной гимнастике в АУ ДО РБ «РСШОР» 

открыто в январе 2022 года; сформированы группа совершенствования 

спортивного мастерства, учебно-тренировочные группы, группы начальной 

подготовки. 
Художественная гимнастика - ациклический, сложно координационный 

вид спорта. Процесс подготовки в художественной гимнастике - это, прежде 
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всего, процесс технического совершенствования спортсменки, который 

начинается с юных лет и продолжается до конца ее спортивной карьеры.  
Художественная гимнастика — вид спорта, заключающийся в 

выполнении под музыку различных гимнастических и танцевальных 

упражнений без предмета, а также с предметом (скакалка, обруч, мяч, булавы, 

лента). Все упражнения идут под музыкальное сопровождение.  
По Всероссийскому реестру видов спорта номер-код вида спорта 

художественная гимнастика 052 000 1 6 1 1 Я. 
 
Программа включает характеристику основных компонентов и 

параметров подготовки спортсменок на протяжении многолетнего 

тренировочного процесса – от новичка до мастера спорта. Предусматривает 

последовательность и непрерывность процесса становления спортивного 

мастерства гимнасток, преемственность в решении задач, средств, методов и 

форм обучения, укрепления здоровья спортсменок на всех этапах подготовки, 

гармоничного воспитания личности, создания предпосылок для достижения 

высоких спортивных результатов, дополнительного образования и подготовки к 

будущей профессии специалиста по физической культуре и спорту.  
В данной программе в общих аспектах раскрывается содержание 

тренировочной и воспитательной работы, приводятся примерные планы 

распределения тренировочного материала по этапам обучения, система 

контрольных нормативов и требования для перевода на этапы более высокой 

спортивной квалификации.  
Целью спортивной подготовки гимнасток является освоение и 

выполнение разрядных требований ЕВСК: Мастера спорта России, кандидата в 

Мастера спорта, массовых спортивных разрядов, достижение высоких 

спортивных результатов при выступлении на соревнованиях, включение в 

составы сборных команд субъекта Российской Федерации, Российской 

Федерации.  
Данный вид спорта развивается в соответствии с общими 

закономерностями, присущими спорту в целом. Спортивное мастерство 

гимнасток слагается из следующих компонентов: трудности программ, 

композиции и качества исполнения, между которыми должна царить гармония.  
Программа спортивной подготовки предназначена для тренеров-

преподавателей, методистов, руководителей и является основным документом 

при организации и проведении тренировочных занятий по художественной 

гимнастике и хореографии в АУ ДО РБ «РСШОР» 
Тренировочный процесс ориентирован на: 
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- всестороннее гармоничное развитие занимающихся и 

совершенствование их двигательных способностей; 
- воспитание мотивации к систематическим тренировочным занятиям; 
- соразмерное развитие физических качеств гимнасток: силы, гибкости, 

координационных способностей, прыгучести, быстроты, равновесия и 

выносливости; 
- формирование системы специальных знаний, умений, необходимых 

для успешной спортивной деятельности; 
- воспитание морально-волевых, нравственно-этических и эстетических 

качеств (музыкальности, танцевальности, выразительности и артистизма). 
Настоящая программа разработана для подготовки спортсменов 

художественной гимнастики в группах:  
- этапа начальной подготовки (ЭНП);  
- учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации) (УТЭ);  
- совершенствования спортивного мастерства (ССМ);  
- высшего спортивного мастерства (ВСМ).  
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 
 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  
- работа по индивидуальным планам;  
- тренировочные сборы;  
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  
- инструкторская и судейская практика;  
- медико-восстановительные мероприятия;  
- тестирование и контроль.  
Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. Для обеспечения круглогодичности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного 

отдыха (восстановления) гимнасток организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. 
С учетом специфики вида спорта художественная гимнастика 

определяются следующие особенности спортивной подготовки:  
- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными 

особенностями развития спортсменок;  
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- при объединении гимнасток в одну группу разных по спортивной 

подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна 

превышать трех спортивных разрядов;  
- в случае не укомплектованности тренировочной группы допускается 

объединение, но не более трех этапов годичной подготовки в одну группу 

занимающихся; 
- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 

художественная гимнастика осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

гимнасток;  
- отдельные гимнастки, не достигшие установленного возраста для 

перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных 

случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения 

тренерского совета при персональном разрешении спортивного врача.  
Занимающимся, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку 

на том же этапе спортивной подготовки.  
Перевод занимающихся в группу следующего года обучения или этапа 

спортивной подготовки производится на основании стажа занятий, выполнения 

контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП, норм и требований для 

присвоения спортивных разрядов и званий согласно ЕВСК, результатов 

выступлений на соревнованиях соответствующего ранга, заключению врача 

РВФД. Оформляется перевод приказом директора АУ ДО РБ «РСШОР». 
На всех этапах подготовки: в случае отсутствия второго тренера-

преподавателя, в период отпуска тренера-преподавателя, в праздничные дни, 

спортсмены занимаются индивидуальной подготовкой по заданию тренера-
преподавателя – теоретической и практической. В работе со спортсменами, 

занимающимися в группах начальной подготовки, особое внимание уделяется 

индивидуальным занятиям. В данном случае родители являются ассистентами 

тренера-преподавателя при выполнении домашних заданий. Для этих целей 

разработаны комплексы упражнений для развития подвижности в суставах, 

вестибулярной устойчивости, хореографии. 
 
2.2.Сроки реализации этапов спортивной подготовки  
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
представлены в таблице №1. 
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Таблица №1 
Этапы спортивной 

подготовки 
Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Девочки Мальчики минима

льное 
максим

альное 
Для спортивной дисциплины индивидуальная программа  

Этап начальной 

подготовки 
2-3 6 6 12 14 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 8 5 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
12 13 2 12 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
14 15 1 12 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения  

Этап начальной 

подготовки 
2-3 6 6 12 24 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 8 6 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
12 13 6 12 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
14 15 6 12 

 
2.3. Режимы тренировочной работы и объем программы 
Режим тренировочной работы в группах определяется в соответствии с 

этапами спортивной подготовки в художественной гимнастике.  
Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

мероприятий и периодизации спортивной подготовки. Тренировочная работа 

осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 
(далее – годовой план работы). 

Продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется 

рассчитывать в астрономических часах (1час = 60 мин.) с учетом возрастных 
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особенностей и этапа подготовки занимающихся следующей 

продолжительности:  
- на этапе начальной подготовки до 2 часов;  
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3 часов;  
- на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4 часов;  
- на этапе высшего спортивного мастерства до 4 часов.  
При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна превышать 8 часов.  
В основу комплектования тренировочных групп положена научно-

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся 

в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливаются стажем занятий, уровнем общей и 

специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем 

спортивных результатов. Возраст для зачисления, количественный состав 

занимающихся в группе, максимальный объем тренировочной работы и 
требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке 

представлены в таблицах №2 и №3. 
Таблица №2 

Этапы спортивной 

подготовки 
Тренировоч

ный год 
Возраст 

спортсме

нов 

Минималь

ная 

напоняемо

сть групп 

Максимал

ьная 

напоняем

ость 

групп 

Разрядные 

требования 

на начало 

года 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 
Этап начальной 

подготовки 
1 6 12 15 б/р 
2 6-7 12 15 3 юн. 
3 7-8 12 15 3-2 юн. 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1 8-9 5 12 2 юн. 
2 9-10 5 12 1 юн. 
3 10-11 5 12 III 
4 11-12 5 12 II 
5 12-13 5 12 I 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1-3 13-16 2 12 КМС 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

весь период 16-18 и 

старше 
1 6 МС 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 
Этап начальной 

подготовки 
1 6 12 15 б/р 
2 6-7 12 15 3 юн. 
3 7-8 12 15 3-2 юн. 

Учебно- 1 8-9 6 12 2 юн. 
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тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2 9-10 6 12 1 юн. 
3 10-11 6 12 III 
4 11-12 6 12 II 
5 12-13 6 12 I 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1-3 13-16 6 12 КМС 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

весь период 16-18 и 

старше 
6 6 МС 

 
Таблица №3 

Объем Программы 
Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-
вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 
До 

трех лет 
Свыше 

трех лет 
Количество 

часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 
234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 
 
2.4. Возрастные особенности обучения и тренировки на разных 

этапах многолетней подготовки  
Таблица №4 

Возраст Возрастные особенности Методические особенности обучения 

и тренировки 
6-7 лет Это возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма 

детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие 

двигательной функции позволяют считать этот возраст благоприятным для 

начала регулярных занятий спортом 
 1. Позвоночный столб отличается 

большой гибкостью и не 

устойчивостью изгибов  

Необходимо большое внимание 

уделять формированию правильной 

осанки 
 2. Суставно-связочный аппарат очень 

эластичен и недостаточно прочен 
Целесообразно целенаправленное, но 

осторожное развитие гибкости 
 3. Интенсивно развиваются мышечная 

система и центры регуляции 

движений; крупные мышцы 

развиваются быстрее мелких, тонус 

сгибателей преобладает над тонусом 

При преобладании в занятиях 

крупных, размашистых движений 

необходимо небольшими дозами 

давать мелкие и точные движения. 

Значительное внимание уделять 
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разгибателей, затруднены мелкие и 

точные движения  
мышцам-разгибателям и развитию 

координации движений. 
 4. Регуляторные механизмы сердечно-

сосудистой, дыхательной, мышечной 

и нервной систем несовершенны 

Нагрузки должны быть небольшого 

объема, умеренной  интенсивности и 

носить дробный характер 
 5. Продолжительность активного 

внимания, сосредоточенности и 

умственной работоспособности 

невелика — до 15 мин  

Занятия должны быть 

эмоциональными, многоплановыми, 

количество одноразовых указаний 

ограничено 
 6. Особенно велика роль 

подражательного и игрового 

рефлексов 

Основными методами должны быть 

наглядный, с идеальным показом, 

игровой 
 7. Антропометрические размеры на 

1/3 меньше взрослых 
Целесообразно применение  

предметов, пропорционально 

уменьшенных размеров 
7-11 лет Развитие в младшем школьном возрасте идет относительно равномерно, 

постепенно должны повышаться тренировочные требования. Практически все 

сказанное о предыдущем возрасте имеет отношение и к этому, но есть и 

своеобразие 
 1. Происходят существенные 

изменения двигательной функции. По 

многим параметрам она достигает 

очень высокого уровня, поэтому 

создаются наиболее благоприятные 

предпосылки для обучения и развития 

физических качеств 

Необходимо эффективно 

использовать этот период для 

обучения новым, в том числе 

сложным, движениям, а,  также 

активизировать работу по развитию 

специальных физических качеств, 

особенно ловкости, гибкости, 

быстроты 
 2. Значительного развития достигает 

кора головного мозга, II сигнальная 

система, слова имеют все большее 

значение 

Все большее значение в обучении 

должны приобретать словесные 

методы 

 3. Силовые и статические упражнения 

вызывают быстрое утомление; лучше 

воспринимаются кратковременные 

скоростно-силовые упражнения  

В тренировке целесообразно 

соблюдать скоростно-силовой режим, 

статические нагрузки давать в 

ограниченном объеме 
11-15 
лет 

С физиологической точки зрения подростковый период, период полового 

созревания, характеризуется интенсивным ростом тела в длину (до 10 см в 

год), повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез 

внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем 

организма 
 1. Наблюдается ускоренный рост 

длины и массы тела, происходит 

формирование фигуры 

Чтобы избежать чрезмерного 

повышения роста и веса тела, 

необходимо неуклонно, но 

осторожно повышать тренировочные 

нагрузки 
 2. Осуществляется перестройка в 

деятельности опорно-двигательного 

аппарата временно ухудшается 

координация, возможно ухудшение 

других физических качеств  

Тем не менее можно и  нужно 

осваивать новые и сложные 

упражнения и повышать 

специальную физическую 

подготовку, развивать активную 

гибкость и скоростно-силовые 

качества. Необходимо больше 
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терпения и упорства. 
 3. Неравномерности в развитии 

сердечно-сосудистой системы 

приводят к повышению кровяного 

давления, нарушению сердечного 

ритма, быстрой утомляемости 

Необходимо осторожно и 

индивидуально дозировать нагрузку, 

заботиться о полноценном отдыхе и 

восстановлении, регулярно 

осуществлять врачебный контроль. 

 4. В поведении отмечается 

преобладание возбуждения над 

торможением, реакции по силе и 

характеру часто неадекватны 

вызвавшим их раздражителям  

Одной из важнейших задач 

воспитания является «воспитание 

тормозов», необходима спокойная 

обстановка, доброжелательность и 

понимание. 

15-18 
лет 

Для юношеского возраста характерна высокая степень функционального 

совершенства, сердечно-сосудистая система готова к значительным нагрузкам. 
В этом возрасте можно ожидать самых высоких спортивных результатов. 

 
2.5. Виды обучения 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные;  
учебно-тренировочные мероприятия с учетом приложения № 3 к ФССП; 
спортивные соревнования с учетом главы III ФССП и приложения № 4 к 
ФССП. 
2.5.1.Учебно-тренировочные занятия включают в себя: 
Физическую подготовку подразделяют на:  
- общую физическую подготовку (ОФП), которая направлена на 

повышение общей работоспособности;  
- специальную физическую подготовку (СФП), направленную на 

развитие специальных физических качеств;  
- специально-двигательную подготовку, направленную на развитие 

координационных способностей, скорости реакции на движущийся объект и 

антиципации (предвидение зоны падения предмета);  
- функциональную, направленную на «выведение» гимнасток на 

высокий объем и интенсивность тренировочных нагрузок.  
В технической подготовке целесообразно выделять:  
- беспредметную - обучение технике упражнений без предмета;  
- предметную - обучение технике упражнений с предметами; 
- хореографическую - обучение элементам классического, историко-

бытового, народного и современного танцев;  
- музыкально-двигательную - обучение элементам музыкальной 

грамоты, развитие музыкальности и выразительности;  
- композиционную - составление соревновательных программ.  
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В психологическую подготовку входят:  
- базовая - психическое развитие, образование и обучение;  
- тренировочная - формирование значимых мотивов и благоприятных 

отношений к тренировочным заданиям и нагрузкам;  
- соревновательная - формирование состояния боевой готовности, 

способности к сосредоточению и мобилизации.  
Тактическая подготовка может быть:  
- индивидуальной - составление индивидуальной соревновательной 

программы, определение ударных видов, распределение сил, тактика 

поведения;  
- групповой - подбор и расстановка гимнасток, составление программы, 

взаимодействие гимнасток, тактика поведения;  
- командной - формирование команды, определение командных и 

личных задач, очередность выступления гимнасток.  
Теоретическая подготовка - формирование у гимнасток специальных 

знаний, необходимых для успешной деятельности в художественной 

гимнастике. Может осуществляться в ходе практических занятий и 

самостоятельно.  
Соревновательная (интегральная) подготовка направлена на 

приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к 

соревновательному стрессу и надежности выступлений. Может осуществляться 

в процессе соревнований и модельных тренировок. 
 
2.5.2.Виды учебно-тренировочных мероприятий, их 

продолжительность по этапам спортивной подготовки представлены в 

следующей таблице №5: 
Таблица №5 

№ 

п/п 
Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-
вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

- - 21 21 
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подготовке к 

международным 

соревнованиям 
1.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 
спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановитель

ные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4 Учебно-
тренировочные 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно- - - 
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мероприятия в 

каникулярный 

период 

тренировочных мероприятий 

в год 

2.5 Просмотровые 

учебно-
тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
2.5.3. Система спортивных соревнований представляет собой ряд 

официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему 

подготовки. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих 

наибольшее значение на определенном этапе подготовки, выступает как цель, 

которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам 

подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования 

выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие художниц 

в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психической 

подготовленности. Планируемые показатели соревновательной нагрузки 

спортсменов представлены в таблице №6. 
Таблица №6. 

Виды 

спортивных 

соревнова-
ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-
вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 
До 

трех лет 
Свыше 

трех лет 
Для женщин 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 
Отборочные 1 2 2 3 4 4 
Основные 1 2 3 4 6 8 

Для мужчин 
Контрольные 1 1 2 2 2 3 
Отборочные - - 1 2 2 2 
Основные 1 2 2 2 2 2 

 
 
 
2.5.4. Работа по индивидуальным планам 
Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым 

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях 

в пару, группу или экипаж, включает в себя самостоятельную работу 
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спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  
2.5.5. Режим занятий 
Согласно п. 3.6.2. СП 2.4.3648-20, тренировочные занятия начинаются 

не ранее 8.00 часов утра. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончания занятий в 21.00 часов. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех 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, и 

судейская практика. 
2.5.6. Обеспечение непрерывности учебно-тренировочного процесса 
Для обеспечения непрерывного учебно-тренировочного процесса 

определено начало и окончание учебного года с началом и окончанием 

календарного года. Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

18  

2.6.Годовой учебно-тренировочный план 

2.6.1. Пояснение 
Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «художественная 

гимнастика» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-
тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, 

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

спортивной подготовки и по годам обучения.  
Учебно-тренировочный план составляется и утверждается организацией 

ежегодно на 52 недели (в часах). Учебный план определяет общую структуру 

планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности 

организации, совокупность видов спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Ежегодное планирование тренировочного процесса по стрельбе из лука 
осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование; 
- ежегодное планирование; 
- ежеквартальное планирование; 
- ежемесячное планирование. 
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы. 
По результатам сдачи нормативов осуществляется перевод спортсменов 

на следующий год этапа подготовки реализации программы. 
В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы. 
Результатом сдачи нормативов является повышение или 

совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 

подготовленности. 
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, 
но не более 1 раза. 

2.6.2. Самостоятельная подготовка 
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
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вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

2.6.3. Планирование учебно-тренировочной работы по 

годичным циклам  
Объективной основой периодизации тренировки являются 

закономерности развития спортивной формы. 
Спортивная форма — это оптимальная готовность к достижению 

спортивного результата. Она отражает высшую степень развития 

тренированности гимнастки на определенном уровне мастерства: высокую 

функциональную готовность и благоприятный психологический фон. 
Развитие спортивной формы происходит по фазам: 
становления, стабилизации и временной утраты. Это находит свое 

отражение в делении годичного цикла на три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Периодизация тренировки тесно связана с 

календарем спортивных соревнований: основные соревнования должны 

проводиться в соревновательном периоде, а контрольные и учебно-
тренировочные -  в подготовительном. 

Кроме типового годичного цикла имеются еще полугодичные 

(сдвоенные) циклы и циклы со сложной структурой соревновательного 

периода. Для художественной гимнастики наиболее характерен типовой 

годичный цикл со сложной структурой соревновательного периода, в котором 

соревновательные мезоциклы чередуются с промежуточными. 
 Подготовительный период делится на два этапа — 

общеподготовительный и специально-подготовительный. 
На общеподготовительном этапе выделяют втягивающий и базовый 

мезоциклы. 
Во втягивающем мезоцикле содержание тренировки должно быть 

направлено на создание предпосылок для дальнейшей тренировочной работы. 
В базовых мезоциклах содержание тренировки должно быть направлено 

на повышение функциональных возможностей организма, освоение нового и 

совершенствование известного учебного материала. 
На специально-подготовительном этапе контрольные мезоциклы 

чередуются со шлифовочными. 
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Контрольные мезоциклы отличаются тем, что в них тренировочная 

работа сочетается с участием в контрольно-тренировочных соревнованиях: 

первенствах школы, ведомства, матчевых встречах. 
Шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее 

совершенствование подготовленности спортсменов с учетом недостатков, 

выявленных в контрольных соревнованиях. 
 В соревновательном периоде применяются мезоциклы двух типов — 

соревновательные и промежуточные. 
Соревновательный мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, 

участие в соревнованиях и восстановление. Он состоит из втягивающего, 

ударного, настраивающего, соревновательного и разгрузочного микроциклов. 
Промежуточные мезоциклы предусматриваются между 

соревновательными и строятся по типу шлифовочных. 
 
Годовой учебно-тренировочный план согласно федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика 

представлен в таблице 7. На основе этого плана разработаны учебно-
тренировочные планы по этапам подготовки: этап начальной подготовки, 

учебно-тренировочный этап, этап совершенствования мастерства, высшего 

спортивного мастерства на 2023 год (таблицы №№8, 9, 10, 11) 
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Таблица №7 
Годовой учебно-тренировочный план по федеральному стандарту спортивной подготовки 

№ 
 п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного  
мастерства 

Недельная нагрузка в часах 
6 12 24 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
12 10 12 - 

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

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

3. Участие в спортивных 

соревнованиях, (%) 2-4 3-7 6-10 7-11 

4. Техническая подготовка , (%) 25-35 50-60 59-69 61-71 

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка, (%) 2-4 2-4 2-4 2-4 

6. Инструкторская и судейская 

практика, (%) - - 1-2 1-2 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, (%) 

3-5 6-8 7-9 7-9 

Общее количество часов в год 312 624 1248 1664 
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Таблица №8 
Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 

  Месяцы 

Всего: 
Разделы подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

Общая физическая 

подготовка 9 9 9 9 9 10 10 11 9 9 9 9 112 

Специальная физическая 

подготовка 6 6 6 6 6 7 7 7 5 7 6 6 75 

Техническая подготовка 9 7 7 9 9 6 5 8 9 7 9 9 94 

Тактическая, 

теоретическая  и 

психологическая  

подготовка 

2 2       2 2   1 1   2 12 

Участие в спортивных 

соревнованиях     2 2 2         2 2   10 

Медицинские, медико- 
биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

    2     1 2 2 2       9 

ИТОГО: 26 24 26 26 26 26 26 28 26 26 26 26 312 

Кол-во тренировочных 

занятий 13 12 13 13 13 13 13 14 13 13 13 13 156 
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Таблица №9 
Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 

  Месяцы 

Всего: 
Разделы подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

Общая физическая 

подготовка 5 2 4 3 4 10 10 8 4 4 4 4 62 

Специальная физическая 

подготовка 12 12 11 12 14 14 15 17 12 11 12 14 156 

Техническая подготовка 32 28 26 28 28 18 22 16 27 28 27 32 312 

Тактическая, 

теоретическая  и 

психологическая  

подготовка 

2   2 2 2 2   3   2 2 2 19 

Участие в спортивных 

соревнованиях   6 6 6 6       6 6 6 2 44 

Медицинские, медико- 
биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

    5     7 7 7 5       31 

ИТОГО: 51 48 54 51 54 51 54 51 54 51 51 54 624 

Кол-во тренировочных 

занятий 17 16 18 17 18 17 18 17 18 17 17 18 208 
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Таблица №10 
Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования спортивного мастерства 

  Месяцы 

Всего: 
Разделы подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

Общая физическая 

подготовка 3 3 3 3 3 3 10 10 3 3 2 2 48 

Специальная физическая 

подготовка 16 15 16 15 15 14 14 14 15 15 15 15 179 

Техническая подготовка 68 65 66 65 66 65 65 65 65 65 65 65 785 

Тактическая, 

теоретическая  и 

психологическая  

подготовка 

4  1 4 4 4 3 3  4  3 3 3 3 39 

Участие в спортивных 

соревнованиях   12 12 12 12       12 12 12 12 96 

Инструкторская и 

судейская практика 6  1  2 2     1 2 14 

Медицинские, медико- 
биологические, восстанови-
тельные мероприятия, 

тестирование и контроль 

 7   6 1  6  17 12 15 6 6   6  5 87 

ИТОГО: 104 96 108 100 108 104 104 108 104 104 104 104 1248 

Кол-во тренировочных 

занятий 26 24 27 25 27 26 26 27 26 26 26 26 312 
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Таблица №11 
Годовой учебно-тренировочный план этапа высшего спортивного мастерства 

  Месяцы 

Всего: 
Разделы подготовки январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

Общая физическая 

подготовка 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 30 

Специальная физическая 

подготовка 20 20 20 20 20 20 25 25 20 20 20 20 250 

Техническая подготовка 102 68 78 71 80 103 102 100 80 75 75 80 1014 

Тактическая, 

теоретическая  и 

психологическая  

подготовка 

5   5 5 5 5   5 5 5 5 5 50 

Участие в спортивных 

соревнованиях   20 20 18 20       18 18 18 18 150 

Инструкторская и 

судейская практика 3 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 30 

Медицинские, медико- 
биологические, восстанови-
тельные мероприятия, 

тестирование и контроль 

5 15 15 15 15 5 5 10 10 15 15 15 140 

 
ИТОГО: 
 

138 127 143 133 145 138 138 145 139 138 138 142 1664 

 



 

26  

2.6.4. Календарный план воспитательной работы. 

Воспитательная работа – обязательный аспект деятельности 

современного образовательного учреждения. Сущность воспитательной работы 
в спортивной школе состоит в создании условий для полноценного развития 

личности обучающихся путем обогащения воспитательной среды 

целенаправленно организуемыми событиями. 
Создание воспитательного пространства предполагает: 
1) диагностику среды; 
2) разработку модели воспитательного пространства; 
3) создание условий для реализации участниками воспитательного 

пространства своей позиции. 
Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, 

связанная с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для 

осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 

связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся. 
Основные направления воспитательной работы в спортивной школе: 
- государственно-патриотическое воспитание; 
- нравственное воспитание; 
- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Цель государственно-патриотического воспитания – формирование 

качеств личности гражданина РФ. (Уважение к государственной символике РФ 

(флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь и достоинство). 
В процессе воспитательной работы предполагается приобщение 

спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, 

достижениям российского спорта. 
Нравственное воспитание направлено на формирование твердых 

моральных убеждений, навыков поведения человека. Наряду с семьей и 

общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет 

непосредственно спортивная деятельность. 
Нравственность и духовность – стержневые качества человека, которые 

являются предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и 

привычек поведения. 
Спортивно-эстетическое и правовое воспитание. Одной из важных 

задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и 

правил поведения, предусматриваемые спортивной этикой. Спортивно-
этическое воспитание в занятиях с юными спортсменами осуществляется 

непосредственно в спортивной деятельности. Поведение спортсмена 

ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях 

https://pandia.ru/text/category/vospitatelmznaya_rabota/
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избранного вида спорта, так и спортивного достижения в целом (честная 

спортивная борьба). 
Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с 

культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-
правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и 

товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания. 
Воспитательная работа в условиях спортивной школы, основывается на 

творческом использовании общих принципов воспитания: 
- гуманистический характер воспитания; 
- воспитание в процессе спортивной деятельности; 
- индивидуальный подход; 
- воспитание в коллективе и через коллектив; 
- сочетание требовательности с уважением личности обучающегося; 
- комплексный подход к воспитанию; 
- единство обучения и воспитания. 
Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный от других видов 

профессиональной деятельности тренеров-преподавателей процесс. Вся 

деятельность тренера-преподавателя и в ходе учебно-тренировочного занятия, 

и при совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях – 
это все есть воспитательная работа. 

Тем не менее эффективность воспитательной работы во многом зависит 

от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе 

многолетней подготовки спортсменов. Воспитательная работа всегда носит 

конкретный характер. 
Методы воспитания делятся на группы: 
- формирование нравственного сознания (нравственное 

просвещение); 
- формирование общественного поведения; 
- использование положительного примера; 
- стимулирование положительных действий (поощрение); 
- предупреждение и осуждение отрицательных действий. 
Формирование нравственного сознания связано с методами словесного 

воздействия на личность (беседы). Но при всем значении словесных методов, 

наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий 

заложены в самой учебно-тренировочной деятельности спортсмена. 
Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-

преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную 

реакцию коллектива спортивной группы. 

https://pandia.ru/text/category/veroispovedanie/
https://pandia.ru/text/category/koll/
https://pandia.ru/text/category/professionalmznaya_deyatelmznostmz/
https://pandia.ru/text/category/obrazovatelmznaya_deyatelmznostmz/
https://pandia.ru/text/category/avtoritet/
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Тренер-преподаватель должен помочь обучающимся разобраться в себе, 

тактично указать на те особенности его личности, которые могут 

воспрепятствовать достижению успехов в спорте и жизни, и побудить его к 

самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу 

над собой. 
В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-

преподавателя координируется с самовоспитанием спортсменов, которое 

стимулируется и поощряется. 
Важнейшим условием эффективной воспитательной работы является 

наличие доверительного контакта спортсмена со своим тренером-
преподавателем. 

Успешность воспитание спортсменов во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 
Одна из главных особенностей спортивной деятельности – большое 

влияние на спортсмена личности тренера-преподавателя. Для подростка, 

увлеченного спортом, тренер-преподаватель становится тем эталоном, по 

которому он учиться жить. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить 

привычные нормы, установленные правила – и многое может быть потеряно. 
Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение 

тренером-преподавателем внутреннего мира ученика, обстоятельств в семье, 

взаимоотношений с другими учащимися. 
Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на 

формирование отношения детей к занятиям спортом. Очень сложно работать с 

теми учащимися, чьи родители безразличны к спорту и не придают значения 

увлечению детей. Также нелегко работать с детьми излишне честолюбивых 

родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику спортсмена. 

Поэтому каждый тренер-преподаватель старается найти взаимопонимание с 

родителями. 
Ведущее значение в воспитательной работе с учащимися уделяется 

формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных 

черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность. Воспитание 

волевых качеств – одна из важнейших задач деятельности тренера-
преподавателя. Основные формы проявления этого качества – мужество, 

самообладание, выдержка, упорство в достижении цели, воля к победе. 

Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного 

усложнения задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

https://pandia.ru/text/category/vzaimootnoshenie/
https://pandia.ru/text/category/vzaimoponimanie/
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Воспитание спортивного трудолюбия предполагает формирование 

способности спортсмена к преодолению специфических трудностей, что 

достигается прежде всего посредством систематического выполнения 

тренировочных заданий. 
На конкретных примерах тренер-преподаватель убеждает спортсмена в 

том, что успех зависит от целеустремленности и трудолюбия. Внимание 

дисциплинированности тренер-преподаватель уделяет уже с первых занятий. 

Строгое соблюдение организации тренировки и участия в соревнованиях, 

четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, дисциплинированное 

поведение на учебно-тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это 

обращает внимание тренера-преподавателя. 
Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении. 
Важный фактор формирования спортивного коллектива – поддержание 

традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют 

коллективные мероприятия; торжественное начало и окончание спортивных 

соревнований, определение пятерки лучших спортсменов по отделениям и 

награждение по итогам года. 
Таблица №12 

Календарный план воспитательной работы 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

В течение 

года 
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занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 

педагогической работе. 
2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  
-формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

В течение 

года 



 

31  

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 
3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

5. Нравственно-этическое 

воспитание 
Семинары, мастер-классы, иные 

мероприятия, направленные на: 
- формирование нравственных качеств; 
- формирование патриотических качеств; 
- формирование ответственности, 

гуманности, высокой культуры 

поведения, понимания и стремления к 

сохранению общечеловеческих 

ценностей; 
- формирование уважительного 
отношения к другим народам и их 

культуре; к тренеру-преподавателю и 

другим спортсменам. 

В течение 

года 

 
2.6.5.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ними 

Допинг представляет собой серьезную проблему, значимость которой в 

настоящее время вышла за рамки спорта и оказалась связана с репутационными 

потерями для страны в целом. Решение данной проблемы не может 

ограничиваться контрольно-запретительными мерами. Не менее важно 

формирование у спортсменов, а также у специалистов в области физической 
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культуры и спорта (тренеры-преподаватели, методисты) установки о 

нетерпимости к данному явлению на ценностно-мотивационном уровне. 
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. 
Целью является формирование установки у подрастающего поколения о 

недопустимости допинга как явления, не только чреватого рядом негативных 

последствий, несовместимого с воспитательным и оздоровительным 

потенциалом спорта, но и противоречащего сути спорта как такового. 
Задачей реализации программы является, не ограничиваясь 

информированием, подвести занимающихся к убеждению о недопустимости 

допинга как следствие личностного выбора. 
План составляется для каждого этапа спортивной подготовки. На основе 

плана составляется план-график антидопинговых мероприятий. 
Таблица №13 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Ответственный за проведение 

тренер-преподаватель.  
Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия 

(сценарий/программа, 

фото/видео) 
2. Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта. Честная игра» 
1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 
3. Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 
1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 
4. Работа с 

родителями «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

Ответственный за проведение 

тренер-преподаватель.  
Памятки для родителей. Фото 

и видео отчет от родителей 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Ответственный за проведение 
тренер-преподаватель.  

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия 

(сценарий/программа, 
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фото/видео) 
2. Онлайн-обучение 

на сайте Русада 1 раз в год Прохождение спортсменом 

онлайн-курса  
3. Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 
1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 
4. Семинар для 

спортсменов и тренеров-
преподавателей «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных средств» 

1 раз в год 
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в регионе 

5. Работа с 

родителями «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

Ответственный за проведение 

тренер-преподаватель.  
Памятки для родителей. Фото 

и видео отчет от родителей 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства и 
высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн-обучение 

на сайте Русада 1 раз в год Прохождение спортсменом 

онлайн-курса  
2. Изучение тем 
«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Процедура 

допинг-контроля», 

«Подача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в регионе. Обучение 

самостоятельное на сайте 

РУСАДА. В конце года 

спортсмены проходят 

тестирование. 

3. Информационный 

блок «Честный спорт без 

допинга» 
1 раз в год 

Ответственный за проведение 

тренер-преподаватель. Фото и 

видеосъемка роликов с 

призывом против допинга и за 

честный спорт. 
4. Итоговое 

тестирование «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Процедура 

допинг-контроля», 

«Подача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  
до 1 ноября 

Самостоятельное 

прохождение тестирований по 

антидопингу 

 
2.6.6.Планы инструкторской и судейской практики 
В течение всего периода обучения тренер-преподаватель готовит себе 

помощников из числа гимнасток, привлекает гимнасток старших разрядов к 

организации занятий, приёму нормативов по ОФП и СФП у гимнасток 

младших разрядов. С гимнастками проводится судейский инструктаж, 

теоретический и практический экзамен. На этапе углубленной специализации 

старшим гимнасткам поручается работа по организации и проведению 
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спортивных праздников в своем отделении, показательных выступлений, 

спортивных конкурсов, викторин, подвижных игр, эстафет и т.д. 

Таблица №14 
Этап подготовки Мероприятия в течение года Ответственный 
Этап начальной подготовки Прием нормативов по ОФП и 

СФП. Проведение спортивных 

праздников в своем отделении, 

показательных выступлений, 

спортивных конкурсов, викторин, 

подвижных игр, эстафет и т.д. 

Тренеры-
преподаватели, 
совместно со 

спортсменами этапа 

ССМ и ВСМ 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

С гимнастками проводится 

судейский инструктаж, 

теоретический и практический 

экзамен 

Тренеры-
преподаватели 

 

2.6.7.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены углубленный 

медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 
Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 
В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 
- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 
Таблица №15 

Формы медико-биологического контроля 

Вид обследования Задачи Содержание и организация 
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Углубленное 1. Контроль за состоянием 

здоровья, выявление отклонений 

от нормы, составление 

рекомендаций по профилактике и 

лечению 2. Оценка специальной 

тренированности и разработка 

индивидуальных рекомендаций по 

совершенствованию учебно-
тренировочного процесса 

Комплексная диспансеризация во 

врачебно-физкультурном 

диспансере: обследование 

терапевтом, отоларингологом, 

окулистом, невропатологом, 

гинекологом, стоматологом, 

проведение электрокардиографии 

с пробами на специфическую 

нагрузку, анализ крови и мочи 
Этапное 1. Контроль за состоянием 

здоровья, динамикой показателей, 

выявление остаточных явлений 

травм и заболеваний.  
2. Проверка эффективности 

рекомендаций, коррекция 

рекомендаций.  
3. Оценка функциональной 

подготовленности после 

определенного этапа подготовки и 

разработка рекомендаций по 

планированию следующего этапа. 

Выборочная диспансеризация во 

врачебно-физкультурном 

диспансере по назначению врача-
терапевта у специалистов, 

имеющих замечания к состоянию 

здоровья занимающихся, 

электрокардиография, анализы 

Текущее 1.Оперативный контроль за 

функциональным состоянием 

занимающихся, оценка 

переносимости нагрузки 

рекомендации по планированию и 

индивидуализации нагрузок, 

средств и методов тренировки.  
2. Выявление отклонений в 

состоянии здоровья. 

Экспресс-контроль до, в процессе 

и после тренировки, 

выполняемый врачом и 

тренером-преподавателем: 
визуальные наблюдения, 

анамнез, пульсометрия, 

измерение артериального 

давления, координационные 

пробы, пробы на равновесие 
 

Восстановительные средства 
Успешное решение задач, стоящих перед отделением художественной 

гимнастики в процессе подготовки гимнасток невозможно без системы 

специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления 

решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в 

интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах 

годичного цикла подготовки.  
Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического 

и медико-биологического воздействия.  
Педагогические средства восстановления:  
- рациональное распределение физических нагрузок;  
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- создание четкого ритма и режима учебных тренировок;  
- рациональное построение учебно-тренировочных занятий;  
- использование разнообразных средств и методов тренировки, в том 

числе и нетрадиционных;  
- соблюдение рациональной последовательности упражнений, 

чередование нагрузок по направленности;  
- индивидуализация тренировочного процесса;  
- адекватные интервалы отдыха;  
- упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление 

дыхания;  
- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  
- дни профилактического отдыха.  
Целенаправленное применение педагогических средств восстановления 

в тренировочном процессе, с указанием методики и функционального 

назначения.  
Таблица №16  

№ п/п Восстановительные 

средства 
Методика Функциональное значение 

1.  Оптимальное построение 

тренировок 
в микро и 

макроциклах 
Обеспечивает высокий уровень 

ОФП, ФР. Нормализация 

деятельности ЦНС и ССС 
2.  Исключение 

монотонности 

тренировок 

на каждой тренировке Способствует повешению 

объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок 
3.  Волнообразность и 

ступенчатость 

планирования нагрузок 

в микро и 

макроциклах 
Использование потенциальных 

возможностей организма. 

Перевод организма на более 

высокий функцион. уровень. 

Отодвигаются границы 

утомления 
4.  Разнообразие средств и 

методов обучения 
регулярно на 

контрольных и 

модельных 

тренировках 

Подготовка всех систем 

организма к целенаправленной 

мышечной деятельности, 

создание благоприятного фона 
5.  Системная, полноценная 

разминка 
в подготовительном и 

соревновательном 

периоде 

Совершенствование технико-
тактической подготовленности 

через нормализацию 

деятельности ССС, 

анаэробных возможностей 
6.  Индивидуализация при 

планировании  
в соревновательный и 

восстановительный 

период  

Повышение специальной 

работоспособности, 

повышение анаэробных 
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механизмов 

энергообеспечения  
7.  Планирование 

контрастных циклов 
в соревновательный и 

восстановительный 

период  

Снятие общего и локального 

утомления 

8.  Планирование 

восстановительных 

циклов и дней 

профилактического 

отдыха 

в восстановительном 

периоде 
Создание оптимальных 

условий для протекания 

адаптационных процессов в 

организме 

Психологические средства восстановления:  
- организация внешних условий и факторов тренировки;  
- создание положительного эмоционального фона тренировки;  
- формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировкам;  
- переключение внимания, успокоение;  
- идеомоторная тренировка;  
- психорегулирующая тренировка;  
- отвлекающие мероприятия: чтение книг, экскурсии, слушание музыки, 

посещение музеев, выставок, театров.  
Таблица №17 

Целенаправленное применение психологических средств 

восстановления. 

№ п/п Восстановительные 

средства 
Методика Функциональное значение 

1.  На этапе начальной 

подготовки: 1,2,3 

годов обучения  

Применяются 

систематически под 

руководством тренера-
преподавателя 
психолога  

Способствуют созданию 

оптимальных психических и 

психовегетативных 

предпосылок для успешного 

выполнения тренировочных и 

соревновательных нагрузок 
2.  На этапе спортивной 

специализации: УТ-
1,2,3,4,5 

Диапазон 

использования 

последовательно 

расширяется 

Обеспечивает облегченный 

переход к отдыху. Способствует 

активизации и гармонизации 

основных жизненноважных 

функций организма. 
3.  На этапах ССМ и 

ВСМ 
 
Гигиенические средства восстановления:  
- рациональный режим дня;  
- ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в 

период интенсивной подготовки к соревнованиям;  
- тренировки в благоприятное время суток;  
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- сбалансированное питание (соки, витамины, питательные смеси и т.д.);  
- гигиенические процедуры;  
- удобная обувь и одежда.  
Физиотерапевтические средства восстановления:  
- душ: теплый, контрастный, вибрационный;  
- ванны (хвойная, солевая); 87 - баня 1-2 раза в неделю, парная и 

суховоздушная;  
- массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный;  
- спортивные растирания.  
Большое значение для восстановительной работы имеет релаксация как 

система расслабляющих упражнений. Точное значение слова «релаксация» в 

переводе с латыни — расслабление, снятие напряжения. Снять эмоциональное 

напряжение после стрессовых ситуаций, настроить ребенка на предстоящую 

работу, научить его саморегуляции помогут расслабляющие упражнения, 

данные в системе «Расслабление по контрасту с напряжением» (Приложение 2) 

«Сухое умывание» (Приложение 3).  
Применение физических средств восстановления в тренировочном 

процессе благотворно сказывается на функциональном состоянии различных 

систем спортсменов. Однако получение запланированного результата возможно 

только при правильном сочетании восстановительных мероприятий различной 

направленности. Поэтому следует учитывать, что, кроме мобилизации резервов 

организма (т.е. стимулирования расхода веществ) физическими средствами 

восстановления тонизирующей направленности, необходимо также 

стимулировать процессы накопления энергетического и пластического 

материала, достигая это использованием средств релаксирующей 

направленности.  
Физические средства восстановления, применяемые в соответствующих 

технологических режимах, обладают различной направленностью воздействия 

на организм:  
– физические средства восстановления, технологические параметры 

которых способствуют преобладанию процессов возбуждения в ЦНС, 

мобилизации резервов организма, улучшению функционального состояния 

нервно-мышечного аппарата, увеличению уровня проявления скоростно-
силовых возможностей спортсменов, обеспечивают т о н и з и р у ю щ у ю 

направленность действия, формируя «срочное» восстановление и запуск 

механизмов, характерных преимущественно для «срочной» адаптации;  
– физические средства восстановления, технологические параметры 

которых способствуют преобладанию процессов торможения в ЦНС, 

накоплению энергетического и пластического материала, временному 
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снижению функционального состояния нервно-мышечного аппарата и уровня 

проявления скоростно-силовых возможностей спортсменов, обеспечивают р е л 

а к с и р у ю щ у ю направленность, стимулируя «отставленное» 

восстановление, что в конечном итоге указывает на запуск механизмов, 

характерных преимущественно для «долговременной» адаптации.  
Использование физических средств восстановления тонизирующей 

направленности в течение тренировочного или соревновательного дня 

способствует формированию наиболее оптимальной готовности организма 

спортсменов к предстоящей деятельности (ко второй тренировке или ко второй 

половине игрового дня) за счет мобилизации резервов организма, улучшения 

функционального состояния нервно-мышечного аппарата и увеличения уровня 

проявления скоростно-силовых возможностей, обеспечивая «срочное» 

восстановление спортсменов.  
Использование физических средств восстановления релаксирующей 

направленности после тренировочного или соревновательного дня 

обеспечивает максимально быстрое снижение функциональной активности 

организма спортсменов, за счет преобладания процессов торможения в ЦНС, 

снижения функционального состояния нервно-мышечного аппарата и уровня 

проявления скоростно-силовых возможностей, обеспечивая, в итоге, 

«отставленное» восстановление спортсменов, и создавая условия для 

формирования наиболее оптимальной готовности последних к следующему 

дню. 
Таблица №18 

Технологические режимы физических средств восстановления, 
используемые в соревновательном периоде подготовки гимнасток 

Физические средства 

восстановления 
Технологические режимы 

Вариант-1 Вариант-2 
Ручной массаж Работа выполняется на мышцах и 

соединительнотканных структурах 

с использованием приёмов: 

поглаживание, выжимание, 

вибрация от 1,5 до 2 мин, 

растирание от 1 до 2 мин., 

разминание на мышцах от 2 до 6 

мин 

Преимущественное 

воздействие на 

соединительнотканные 

структуры с использованием 

приёмов: поглаживание, 

выжимание, вибрация от 1,5 до 

2 мин., разминание от 2 до 6 

мин. на рабочем сегменте 
Гидровоздействия Давление воды на уровне порога 

болевой чувствительности (1,3-2,5 
атм.), время воздействия – до 

появления эритемы на 

массируемом сегменте, 

температура воды 20°С, 

Давление воды на уровне 

болевой чувствительности (1,3-
2,5 атм.), время воздействия – 

до появления эритемы на 

массируемом сегменте, 

температура воды 38-40°С, 
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продолжительность сеанса – 15-17 
мин. 

продолжительность сеанса 15-
17 мин. 

Вибровоздействия Вибромассаж области спины в 

сочетании с вибростимуляцией от 

10-30 с на верхних и от 15-40 с - 
нижних конечностях. 

 

Термовоздействия  Температура воздуха 70-90°С, 

отн. влажность – 10-15 %, 
выполняется в 2 захода в сауну 

до обильного потоотделения и 

первых неприятных ощущений 

(5-12 мин.) 
 Тонизирующая направленность  Релаксирующая 

направленность 
 

На этапе начальной подготовки относительно просто. При планировании 

занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общей 

режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 
Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 
Физические средства восстановления в течение дня при наличии двух 

тренировок могут выглядеть следующим образом (Рис. 1) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              - физические средства восстановления тонизирующей направленности; 
 
              - физические средства восстановления релаксирующей направленности. 
 
Рис.1. Использование физических средств восстановления в режиме тренировочного 

дня на этапе предсоревновательной подготовки. 
 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ДЕНЬ 

Первая 

тренировка 
Срочное 

восстанов-
ление 

Вторая 

тренировка 
Отставленное 

восстановление 

Срочная 

адаптация 

Долговременная 

адаптация 
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Представленная тактика применения восстановительных средств может 

использоваться как при построении отдельных микроциклов в 

предсоревновательной подготовке, так и при планировании восстановительных 

мероприятий на других этапах подготовки в годичном цикле 

высококвалифицированных спортсменов различных специализаций. 
Классификация физических средств восстановления представленная на 

рис. 2 позволяет подобрать наиболее оптимальный режим восстановления. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Рис.2. Физические средства восстановления 

 
Для организации восстановительных мероприятий при подготовке к 

соревнованиям и во время лагерных сборов можно воспользоваться таблицей. 
Таблица №19  

Организация восстановительных мероприятий при подготовке к 

соревнованиям и во время лагерных сборов 
Время применения 

Мероприятия 
Время применения Мероприятия 

Перед тренировками Самомассаж 
Витамин С +20-30 мл. шиповника 
Установка на тренировку, положительный фон 
Самонастройка 

Во время тренировки Рациональное построение тренировочного занятия 
Разнообразие средств и методов тренировки 
Адекватные интервалы отдыха 
Упражнения для активного отдыха, на расслабление, 

восстановление дыхания, коррекция 

Физические средства восстановления 

Тонизирующая направленность Релаксирующая направленность 

Преобладание процессов 

возбуждения в ЦНС 
Преобладание процессов 

торможения в ЦНС 

- улучшение функционального состояния НМА: 
- увеличение мышечного тонуса;  
- увеличение уровня проявления скоростно-
силовых возможностей; 
- мобилизация ресурсов;  
- обеспечение готовности к следующему 

тренировочному занятию в режиме дня. 

- снижение функционального состояния НМА:  
- снижение мышечного тонуса; 
 - снижение уровня проявления скоростно-
силовых возможностей;  
- преимущественное накопление веществ;  
- обеспечение готовности к следующему 

тренировочному дню. 

«Срочное» восстановление «Отставленное» восстановление 
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Самоуспокоение, самоодобрение, самоприказы 
Идеомоторная тренировка 
Спортивные напитки, питательные смеси, соки 

После зарядки или 

утренней тренировки 
Непродолжительный контрастный душ 
Легкий массаж, самомассаж, растирание болезненных 

участков 
Витамины (во время завтрака) 
Непродолжительная беседа или теоретическое занятие 
Активный или пассивный отдых, прогулка на воздухе, 

экскурсия, слушание музыки 
После 1-й тренировки 

(день) 
Теплый душ 
Общий массаж 
Кислородотерапия 
Поливитамины (во время обеда) 
Дневной сон 

После 2-й тренировки 

(вечер) 
Успокаивающий душ или ванна 
Расслабляющий массаж 
Психорегулирующая тренировка 
Поливитамины, глюконат кальция (во время ужина) 
Пассивный отдых, отвлекающие мероприятии 
Ночной сон 

2 раза в неделю Баня (паровая или сауна) 
Свободное плавание в бассейне 
Интересные развлекающие мероприятия (положительные  

эмоции) 
1 раз в неделю День профилактического отдыха 

Строгое соблюдение технологических режимов физических средств 

восстановления, обеспечивающих соответствующую направленность действия, 

и своевременность их сочетания в режиме дня, позволит управлять 

восстановительными процессами спортсменов и повышать их функциональные 

возможности.  
Сочетание физических средств восстановления тонизирующей и 

релаксирующей направленности создает предпосылки к взаимодействию 

«срочного» и «отставленного» эффектов восстановления, благодаря которому 

имеется возможность изменять функциональную активность организма 

спортсменов в зависимости от задач тренировочного процесса, выводя их на 

качественно более высокий уровень функционирования. 
Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких из них в 

одной стандартной процедуре. Не всегда восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма 
спортсмена, продолжительность восстановления в значительной мере 
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обуславливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, 
избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 
Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований упражнений, но и в 

свободное время. 
При планировании использования средств восстановления в текущей 

работе тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему 
и заполнять соответствии с реальными запросами и возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из 

решения текущих задач подготовки. 
 

3. Система контроля  
 

3.1.Виды контроля 
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма.  
Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем.  
В практике спорта принято выделять три вида контроля: 
1. Этапный контроль.  
2. Текущий контроль.  
3. Оперативный контроль.  
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 

состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки — в 

течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.  
Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится 

в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 

календарного плана).  
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Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов.  
Текущая проверка осуществляется тренерами-преподавателями 

физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за 

действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. 
Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 
Контроль знаний, умений и навыков - необходимые условия для 

выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль 

предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма 

спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и 

соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов 

предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую 

нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, 

принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от занимающегося.  
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия.  
Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники.  
Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования).  
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях.  
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Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины.  
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.  
По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы.  
Спортсмены, не сдавшие контрольно-переводные нормативы итоговой 

аттестации, могут остаться на текущем этапе спортивной подготовки, но не 

более чем на один год, по решению тренерского и методического совета. 
В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 
Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 
 

3.2.Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап 

спортивной подготовки. 
 

Результатом реализации Программы является: 
На этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
 теоретическая, общая и специальная физическая подготовка; 
 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
 повысить уровень физической подготовленности; 
 овладеть основами техники вида спорта «художественная 

гимнастика»; 
 получить общие знания об антидопинговых правилах; 
 соблюдать антидопинговые правила; 
 принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 
 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 
 выполнить нормы и условия для присвоения юношеских 

спортивных разрядов; 
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 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации). 

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

теоретической и психологической подготовленности; 
 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения 

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

«художественная гимнастика»; 
 изучить антидопинговые правила; 
 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 
 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 
 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 
 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«художественная гимнастика»; 
 выполнить план индивидуальной подготовки; 
 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 
 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 
На этапе высшего спортивного мастерства: 
 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 
 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 
 выполнить план индивидуальной подготовки; 
 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 
 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 
 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 
 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России»; 
 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации;  
 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 
 
3.3. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 
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обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки представлены в 

таблицах №№14-17: 
Таблица №20 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 
1.1. Фиксация наклона в 

седе ноги вместе 5 

счетов 

балл «5» — в наклоне кисти находятся за линией 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 
«4» — в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 
«3» — в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина незначительно округлена, ноги 

выпрямлены. 
1.2. «Колечко» в 

положении лежа на 

животе 

балл «5» — касание стоп головы в наклоне назад; 
«4» — 10 см до касания; 
«3» — 15 см до катания; 
«2» — 20 см до катания; 
«1» — 25 см до касания. 

1.3. Исходное положение - 
стойка на одной ноге, 

другая нога согнута и 

ее стопа касается 

колена опорной ноги. 

Удерживание 

равновесия. 

балл «5» — сохранение равновесия на полной стопе 

4 с; 
«4» — сохранение равновесия 3 с; 
«3» — сохранение равновесия 2 с. 

2. Для девочек свыше одного года обучения 
2.1. «Мост» из положения 

лежа 
балл «5» — кисти рук в упоре у пяток; 

«4» — расстояние от кистей рук до пяток 2-5 
см; 
«3» — расстояние от кистей рук до пяток 6-8 
см. 

2 2. «Мост» из положения 

стоя 
балл «5» — «мост» с захватом за голени; 

«4» — кисти рук в упоре у пяток; 
«3» — расстояние от кистей рук до пяток 2-3 
см; 
«2» — расстояние от кистей рук до пяток 4-5 
см; 
«1» — расстояние от кистей рук до пяток 6-8 
см. 

2.3. «Мост» в стойке на 

коленях с захватом за 

балл «5» — в захвате руки выпрямлены, ноги 

вместе; 
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стопы и фиксацией 

положения 
«4» — руки согнуты; 
«3» — руки согнуты, ноги врозь 

2.4. Шпагаты с правой и 

левой ноги 
балл «5» — сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 
«4» — расстояние от пола до бедра 1-5 см; 
«3» — расстояние от пола до бедра 6-10 см. 

2.5. Поперечный шпагат балл «5» — сед, моги точно в стороны; 
«4» — с небольшим поворотом бедер внутрь; 
«3» — расстояние от поперечной линии до 

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

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

паха 7-10 см. 
2.6. Сохранение 

равновесия с 

закрытыми глазами. 

Выполнить на правой 

и левой ноге. 

балл «5» — сохранение равновесия на полной стопе 

4 с; 
«4» — сохранение равновесия 3 с; 
«3» — сохранение равновесия 2 с. 

2.7. 10 прыжков на двух 

ногах через скакалку с 

вращением ее вперед 

балл «5» — туловище и ноги выпрямлены, плечи 

опущены, стопы оттянуты; 
«4» — в прыжке туловище и ноги выпрямлены, 

стопы оттянуты, но плечи приподняты; 
«3» — в прыжке стопы не оттянуты, плечи 

приподняты; 
«2» — в прыжке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, плечи приподняты; 
«1» — в прыжке ноги полусогнуты, стопы не 

оттянуты, сутулая спина. 
2.8. Сед «углом», руки в 

стороны  
(в течение 10 с) 

балл «5» — угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки точно в стороны 
«4» — угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, руки приподняты; 
«3» — угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы не 

оттянуты, руки приподняты; 
«2» — угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, 

руки приподняты; 
«1» — угол между ногами и туловищем 90°, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, 

стопы не оттянуты. 
2.9. В положении стоя 

выполнить 10 

вращений скакалкой в 

боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной и 

другой рукой 

балл «5» — сохранение правильной осанки, 

вращение выпрямленной рукой и точно в 

заданной плоскости, скакалка имеет натянутую 

форму; 
«4» — вращение выпрямленной рукой, 1-2 
отклонения от заданной плоскости, скакалка 

имеет натянутую форму; 
«3» — вращение выпрямленной рукой, 3 
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отклонения от заданной плоскости, скакалка 

имеет натянутую форму; 
«2» — вращение выпрямленной рукой с тремя 

и более отклонениями от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 
«1» — вращение полусогнутой рукой с 

отклонением от заданной плоскости, скакалка 

не натянута. 
2.10 Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки — занять 

место на соревнованиях спортивной 

организации, членом которой является 

спортсменка. 
Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом в спортивных соревнованиях 

организации 
и устанавливается (определяется) 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки. 
 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 
5,0-4,5 — высокий; 
4,4-4,0 — выше среднего;  
3,9-3,5 — средний; 
3,4-3,0 — ниже среднего;  
2,9-0,0 — низкий уровень. 
 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «художественная гимнастика» 
Таблица №21 

№ 

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 
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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. 
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 не 

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 балл «5» — нога зафиксирована на уровне головы; 
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ноге, другая вперед; в 

сторону; назад. То же 

с другой ноги 

«4» — нога зафиксирована на уровне плеч; 
«3» — нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч; 
«2» — нога параллельно полу; 
«1» — нога параллельно полу с поворотом бедер 

внутрь. 
1.9 В стойке на 

полупальцах 4 
переката мяча по 

рукам и груди из 

правой в левую руку и 

обратно 

балл «5» — мяч в перекате последовательно 

касается рук и груди, гимнастка не опускается 

на всю стопу; 
«4» — перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 
«3» — перекат с подскоком во второй 

половине движения и перемещением 

гимнастки в сторону переката; 
«2» — завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; 
«1» — завершение переката на груди 

1.10. Исходное положение 

— стойка на 

полупальцах в круге 

диаметром 1 метр. 

Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой с 

вращением. То же 

другой рукой. 

балл «5» — 6 бросков, точное положение звеньев 

тела, вращение обруча точно в плоскости, 

ловля без потери темпа и схождения с места; 
«4» — 4 броска, незначительные отклонения от 

плоскости вращения и перемещения, не выходя 

за границу круга; 
«3» — 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения в 

положении звеньев тела, перемещения не 

выходя за границу круга; 
«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, не выходя за границу круга; 
«1» — 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга. 
1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

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. 
 
 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
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перевода на этап совершенствование спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика» 
Таблица №22 

№ 

п/п 
Упражнения Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок 
1.1. Шпагаты с правой и 

левой ноги с опоры 

высотой 40 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» — наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл «5» — сед, ноги точно в стороны; 
«4» — с небольшим поворотом бедер внутрь; 
«3» — расстояние от поперечной линии до 

паха 10 см; 
«2» — расстояние от поперечной линии до 

паха 10-15 см; 
«1» — расстояние от поперечной линии до 

паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 
1.3. Наклоны назад в 

стойке на полупальце 

одной ноги, другую 

вперед на 170-180 
градусов, боком к 

опоре (правой и левой) 

балл «5» — касание кистью пятки разноименной 
ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, без остановок, ноги 

максимально напряжены; 
«4» — касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища 
в исходное положение, с небольшим 

снижением темпа при разгибании; ноги 

максимально напряжены; 
«3» — касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища 
в исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне; 
«2» — касание кистью пятки разноименной 

1.4. Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

сед углом с 
разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища до 

вертикали. 
«5» — 14 раз; 
«4» — 13 раз 
«3» — 12 раз; 
«2» — 11 раз; 
«1» — 10 раз. 

1.5. Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги вместе. 10 

наклонов назад за 10 с. 

балл «5» — руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 
«4» — руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 
«3» — руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 
«2» — руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 
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«1» — руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 
1.6. Прыжки на двух ногах 

через скакалку с 

двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл «5» — 36-37 раз; 
«4» — 35 раз; 
«3» — 34 раза; 
«2» — 33 раза; 
«1» — 32 раза. 

1.7. Из стойки на 

полупальцах руки в 

стороны, махом 

правой назад 
равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

«в кольцо». То же 

упражнение с другой 

ноги 

балл «5» — сохранение равновесия 5 с и более; 
«4» — сохранение равновесия 4 с; 
«3» — сохранение равновесия 3 с; 
«2» — сохранение равновесия 2 с; 
«1» — сохранение равновесия 1 с. 

1.8 Боковое равновесие на 

полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 
руки в стороны. 

Удержание 5 с. 
Выполнение с обеих ног. 

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

горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально; 
«4» — амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена от горизонтали; 
«3» — амплитуда175-160 градусов, грудной отдел 

отклонен от вертикали; 
«2» — амплитуда160-145 градусов, туловище 
наклонено в сторону; 
«1» — амплитуда 145 градусов. 

1.9 Равновесие в стойке на 

полупальцах однои 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 
Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног. 

балл «5» — амплитуда 180 градусов и более, туловище 

близко к вертикали; 
«4» — амплитуда близко к180 градусам, туловище 

незначительно отклонено назад; 
«3» — амплитуда 160-145 градусов; 
«2» — амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах; 
«1» — амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 
1.10. Переворот вперед с 

правой ноги с переводом 

ног через три позиции: 

шпагат правой, 

поперечный шпагат, 

шпагат левой. То же с 

другой ноги. 

балл «5» — демонстрация шпагата в трех фазах 
движения, фиксация наклона назад; 
«4» — недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 
«3» — отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
«2» — недостаточная амплитуда в начале движения 

и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
«1» — амплитуда всего движения менее 135 ад сов. 

1.11. Переворот назад с 

правой ноги с переводом 

ног через три позиции: 

шпагат правой, 

поперечный шпагат, 

шпагат левой. То же с 

другой ноги. 

балл «5» — фиксация шпагата в трех фазах движения; 
«4» — недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 
«3» — отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
«2» — недостаточная амплитуда в начале движения 

и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
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«1» — амплитуда всего движения менее 135 
градусов. 

1.12. В стойке на полупальцах 

4 переката мяча по 

рукам и спине из правой 

в левую руку и обратно 

балл «5» — перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 
«4» — вспомогательные движения руками или 

телом, без потери равновесия; 
«3» — перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 
«2» — завершение переката на плече 

противоположной руки; 
«1» — завершение переката на спине. 

1.13. В стойке на полупальцах 

в круге диаметром 1 

метр, жонглирование 

булавами правой рукой. 
То же упражнение 

другой рукой. 

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

положение звеньев тела; 
«4» — 5 бросков на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 
«3» — 4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

преступаниями в границах круга; 
«2» — 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 
«1» — 2 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и выходом за 

границы круга 
1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 
2.1. Спортивные разряды — «кандидат в мастера спорта» 

 
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. 
 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика» 
Таблица №23 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
оценки 

Норматив 

1. Для женщин 
1.1. 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 
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10-15 см с поворотом бедер внутрь. 
1.2. Наклоны назад в 

стойке на полупальце 

одной ноги, другую 

вперед на 170-180 
градусов, боком к 

опоре за 5 с (правой и 

левой) 

балл «5» — касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, без остановок, ноги 

максимально напряжены; 
«4» — касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании; ноги максимально 
напряжены; 
«3» — касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища в 

исходное положение с рывковыми движениями; 

опорная нога незначительно сгибается при 

наклоне; 
«2» — касание кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибание туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 
«1» — отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 
сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 

170 градусов. 
1.3. Из положения «лежа 

на спине», ноги 

вперед, сед углом с 

разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища до 

вертикали: 
«5» — 15 раз; 
«4» — 14 раз; 
«3» — 13 раз; 
«2» — 12 раз; 
«1» — 10јзаз. 

1.4. Из положения «лежа 

на животе, руки 

вперед, параллельно 

друг другу, ноги 

вместе» 10 наклонов 

назад 

балл «5» — руки и грудной отдел позвоночника 
параллельно полу; 
«4» — руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 
«3» — руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 
«2» — руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 
«1» — руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 
1.5. Прыжки на двух ногах 

через скакалку с 

двойным вращением 
вперед за 10 с 

балл «5» — 16 раз; 
«4» — 15 раз; 
«3» — 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками 
с одним вращением; 
«2» — 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками 

с одним вращением; 
«1» — 12 раз с 6 и более дополнительными 

прыжками с одним вращением. 
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1.6. 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 8 с; 
«4» — сохранение равновесия 7 с; 
«3» — сохранение равновесия 6 с; 
«2» — сохранение равновесия 5 с; 
«1» — сохранение равновесия 4c. 

1.7. Боковое равновесие на 

полупальце с правой и 

с левой ноги в течение 

5 с после выполнения 

5 перекатов в сторону 

в группировке. 

балл «5» — амплитуда более 180 градусов, туловище 

вертикально; 
«4» — амплитуда близка к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено от 

вертикали; 
«3» — амплитуда 175-160 градусов, туловище 

отклонено от вертикали; 
«2» — амплитуда 160-145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали; 
«1» — амплитуда 145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали, на низких полупальцах. 
1.8. После выполнения 5 

кувырков вперед 

переднее равновесие 

на полупальце с 

правой и левой ноги в 

течение 5 с 

 «5» — амплитуда 180 градусов и более, 
туловище вертикально; 
«4» — амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено от 

вертикали; 
«3» — амплитуда 160-145 градусов; 
«2» — амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах; 
«1» — амплитуда 135 градусов, на низких 
полупальцах, туловище незначительно 

отклонено от вертикали. 
1.9. Переворот вперед с 

правой и левой ноги 
бала «5» — демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 
«4» — недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 
«3» — отсутствие фиксации положенияв 

заключительной фазе движения; 
«2» — недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
‹1» — амплитуда всего движения менее 135 

градусов. 
1.10 Вертикальное 

равновесие, на двух 

ногах в положении на 

полупальцах с 4-мя 

перебросками мяча 

над головой правой и 

левой рукой 

балл «5» — переброски, сохраняя позу равновесия, 
плоскость броска; 
«4» — вспомогательные движения телом, без 

потери равновесия; 
«3» — переброски со значительным схождением 

с места и снижением амплитуды броска; 
«2» — переброски со значительным схождением 

с места, снижением амплитуды броска и паузой 

между перебросками; 
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«1» — переброски со значительным схождением 

с места, на низких полупальцах нарушение 
плоскости и высоты броска. 

1.11 В стойке на полной 

стопе одной ноги, 

другая на «пacce», 

жонглирование 

булавами правой и 

левой рукой. То же 

упражнение другой 

рукой. 

балл «5» — 3-4 броска на высоких полупальцах, 
точное положение звеньев тела; 
«4» — 3-4 броска на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 
«3» — 3-4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

незначительными паузами между бросками; 
«2» — 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

опусканием бедра свободной ноги, паузами 

между бросками; 
«1» — 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища и подскоками. 
1.12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 
2.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
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.  
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4. Рабочая программа по виду спорта «художественная 

гимнастика», состоящая из программного материала для учебно-
тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки 

4.1. Этапы и виды подготовки 
Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной подготовки (возраст обучающихся 6-7 лет), 

обеспечивает относительную стабильность состава обучающихся; динамику 

прироста индивидуальных показателей физической и технической 

подготовленности обучающихся; уровень освоения основ техники видов 
спорта, навыков гигиены и самоконтроля. 

Учебно-тренировочный этап: до 3 лет (возраст обучающихся 8-10 лет) 
1. Углубленная подготовка, совершенствования специально-

двигательной подготовки, освоение средних показательных тренировочных 
нагрузок. 

2. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов 

средней и высшей групп трудности, освоение специфических 
(фундаментальных) групп (4-6 элементов средней группы трудности, 2-4 
элемента высшей группы сложности), 2 элемента на гибкость, 2 поворота, 2 
прыжка высшей группы сложности, 2 равновесия высшей группы сложности. 

3. Регулярное участие в соревнованиях различного ранга. 
Учебно-тренировочный этап: свыше 3 лет (возраст обучающихся 10-12 

лет) 
1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - 

повышение  стабильности. 
2. Активная соревновательная практика с модельными тренировками, 

сборами, контрольно-подготовительными соревнованиями (до 8 соревнований в 
год). 

3. Достижение высоких результатов. 
4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, 

достижение высокого уровня мастерства, поддержка высокой готовности к 

соревнованиям 
Этап спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства (весь нормативный срок) обеспечивает: 
1. Освоение и совершенствование высших групп сложности -  

повышение  стабильности. 
2. Активная соревновательная практика с модельными 

тренировками, сборами, контрольно-подготовительными соревнованиями (до 

12 соревнований в год). 
3. Достижение высоких результатов. 
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4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, 
достижение высокого уровня мастерства, поддержка высокой готовности к 
соревнованиям 

Таблица №24 
Классификация видов и компонентов подготовки гимнасток 

№ Виды подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работы 

1. Физическая Общая физическая Повышение общей 
дееспособности 

2. Специальная физическая Развитие специальных физических 
качеств 
Развитие специальных 
способностей, необходимых для 
успешного освоения упражнений с 
предметами 
«Выведение» гимнасток на 
высокие объемы и интенсивности 
нагрузок 

3. Техническая Беспредметная Освоение техники упражнений без 
предмета 

Предметная Освоение техники упражнений с 
предметами 

Хореографическая Освоение элементов 
классического, историко-
бытового, народного и 
современного танцев 

Музыкально-
двигательная 

Освоение элементов музыкальной 
грамоты, развитие музыкальности 

Композиционно-
исполнительская 

Составление и отработка 
соревновательных программ 

4. Психологическая Базовая Психологическое развитие, 
образование, обучение 

К тренировкам Формирование значимых мотивов 
и благоприятных отношений к 
тренировочным требованиям и 
нагрузкам 

К соревнованиям Формирование состояния «боевой 
готовности», способности к 

сосредоточенности и мобилизации 
Послесоревновательная анализ результатов соревнований, 

постановка задач на будущее 
Тактическая Индивидуальная Подготовка соревновательной 

программы, распределение сил, 

разработка тактики поведения 
Групповая Подготовка соревновательной 

программы, подбор расстановка и 

отработка взаимодействия 
гимнасток 

Командная Формирование команды, 
определение задач, очередности 
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выступления 

Теоретическая Лекционная Приобретение системы 
специальных знаний, 
необходимых для успешной 
деятельности в художественной 
гимнастике 

В ходе практических 
занятий 
Самостоятельная 

5. Соревновательная 
(интегральная 

подготовка) 

Соревнования Приобретение соревновательного 
опыта, повышение устойчивости к 
стрессу и надежности 
выступлений 

Модельные тренировки 
Прикидки 

6. Медицинские, 

медико-
биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

Реабилитационно-
восстановительная 

Профилактика неблагоприятных 

последствий и восстановление 
Медицинские Прохождение углубленных 

медицинских осмотров 
Тестирование и 

контроль 
Прохождение контрольно-
переводных нормативов 

7. Инструкторская 

и судейская  
С гимнастками 

проводится судейский 

инструктаж, 

теоретический и 

практический экзамен. 

Поручение работы по 

организации и проведению 

спортивных праздников в своем 

отделении, показательных 

выступлений, спортивных 

конкурсов, викторин, 

подвижных игр, эстафет и т.д 
 

1. Общая физическая подготовка - комплексный процесс 
всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, 
опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости гимнасток. 
Это физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к конкретному 
виду деятельности. С помощью ОФП спортсмены овладевают двигательными 
навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми 

качествами, которые служат решению следующих задач: 
- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, 

которые должны уметь хорошо бегать прыгать, передвигаться на лыжах, 

владеть основными элементами спортивных игр, т.е. быть физически 
разносторонне подготовленными спортсменами; 

- расширение функциональных, двигательных возможностей и 

укрепление опорно-двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом 
специфики художественной гимнастики. 

Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, 
плавание, ходьба на лыжах, катание на коньках, велосипедах, спортивные и 
подвижные игры. 

2. Специальная физическая подготовка - это специально 
организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование 
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физических качеств необходимых для успешного освоения и качественного 
выполнения упражнений художественной гимнастики. В настоящее время 
выделяют 7 основных физических способностей: 

- координация - способность к целесообразной организации 

мышечной деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и 
перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой, для развития 
применяются - задания, игры, эстафеты, включающие сложно-
координированные действия и упражнения с предметами; 

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять 

движений по большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию 
способствуют упражнения на развитие подвижности различных суставов - 
пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление; 

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и 
динамических движениях, существуют упражнения на силу мышц рук, ног, 
туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, 
бег, прыжки, выпады, приседы; 

- быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения 

с большой скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на 
развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении 
основных упражнений; 

- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте 
отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, 

скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости; 
- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в 

статических и динамических упражнениях, совершенствуется в процессе 
сохранения устойчивого положения в усложненных условиях: после 

динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с 
выключенным зрением, на уменьшенной, повышенной опоре; 

- выносливость - способность противостоять утомлению, 

вырабатывается в процессе выполнения различных заданий на фоне утомления. 
Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов 

СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте 

спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно 
выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе специализированной 
подготовки важна индивидуализация СФП. Тренеру-преподавателю важно 
знать особенности структуры двигательных качеств каждой гимнастки, 

характерные недостатки в ее подготовке, знать основные пути их возможного 
устранения. Наиболее эффективна СФП осуществляется в единстве с ОФП. 
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- 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. 

-  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. 

3. 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; 



 

64  

- разработка новых оригинальных элементов и соединений, 
совершенствование техники общеизвестных; 

- составление соревновательных программ, эффективно отражающих 
и совершенствующих спортивное мастерство спортсменок. 

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие 
компоненты: 

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

Таблица №25 
Классификация упражнений беспредметной подготовки 

Структурные группы Типы упражнений Виды упражнений 

Пружинные 
движения 

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

разноименно 
Расслабления простые  

посегментные  
стекание  

Волны вперед руками, туловищем, целостно 
обратные 
боковые 

Взмахи передне-задние руками, туловищем, целостно 
боковые  

Наклоны по направлению вперед, назад, в сторону 
круговые 

по амплитуде 450, 900 (горизонтальные), 1350 и 
ниже (низкие) 

по И.П. или по опоре на двух ногах, на носках 
 на одной ноге, носке 
 на коленях, на одном колене в 

выпадах 
Равновесия по направлению наклона 

туловища 
передние, боковые, задние 

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

по амплитуде отведения 

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

по положению свободной 
ноги 

прямая и согнутая (по способу 
сгибания пассе, аттитюд, кольцом) 

по способу удержания пассивное (с помощью руки), 
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свободной ноги активное (силой мышц) 

по способу опоры на всей стопе, на носке, на колене 
Повороты по способу исполнения переступанием, скрещением, 

смещением стопы, одноименным 
вращением в сторону опорной 

ноги, разноименным вращением в 
противоположную сторону, 
выкрутом от маховой ноги, 
серийно, поточно 

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

аттитюда (активно и пассивно), 
кольцом (активно и пассивно) 

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

Прыжки толчком двумя, 

приземление на две 
выпрямившись, согнув ноги, ноги 
врозь, «щучка», прогнувшись, 
кольцо двумя 

толчком двумя, 
приземление на одну 

открытый, касаясь, в кольцо, касаясь 

в кольцо 
толчком одной 

приземление на две 
шаг-наскок на две, ассамбле, 

«щучка», махом одной с поворотом 
прогнувшись или кольцо двумя 

толчком одной, 
приземление на 
толчковую 

скачок, открытый, с 

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

толчком одной, 
приземление на маховую 
без смены ног 

пружинный бег, касаясь, шагом, 
касаясь в кольцо, шагом в кольцо, 
шагом прогнувшись, жэтэ 
антурнан, жэтэ антурнан в кольцо, 

жэтэ антурнан касаясь в кольцо, 

шагом с поворотом туловища ¼, ½, 

«бедуинский» 
толчком одной, 
приземление на маховую 
со сменой ног 

впереди, сзади, перекидной, 

разноименный перекидной 

Акробатические 
элементы 

  

а) статические 
положения: 

  

мосты на двух и одной ногах, 
руках 
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шпагаты на правую, левую 
ногу,поперечный 

 

упоры стоя, сидя, лежа  

стойки на лопатках, груди, 
предплечьях, руках 

 

б) динамические 
движения 

  

перекаты по направлению вперед, назад, в сторону 
 по положению тела в группировке, согнувшись, 

прогнувшись 
кувырки по направлению вперед, назад 

 по положению тела в группировке, согнувшись, 
прогнувшись и комбинированно 

 по соединениям в стойку на голове, в стойку на руках 
перевороты (медленные 
темповые) 

по направлению вперед, назад, в сторону 

 по способу опоры через касание двумя руками, одной 
рукой на предплечьях 

сальто по направлению вперед, назад, в сторону 
 без и с поворотом 

вокруг продольной 
оси - «твист» 

 

 однооборотные и 2-4 
оборотные 

 

Партерные элементы   

седы обычный, на пятках (е) 
бедре, ноги врозь, углом 

 

упоры присев, на коленях, сидя, 
лежа, лежа на бедрах, сзади 

 

положения лежа на спине, животе, боку,  
движения повороты, 

переползания, 
перекаты 

 

Ходьба и бег, 
спортивные виды 
ходьбы 

походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на 
пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, полуприсяде, приседе, 

упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре стоя сзади и др. 
спортивные виды бега семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, 

назад, скрестный, приставной, переменный, спиной вперед, с 
поворотом 

специфические виды 

ходьбы и бега 
мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий 

Танцевальные 
элементы 
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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 №26 
Классификация упражнений с предметами 

Структурные 
группы Типы упражнений Виды упражнений 

Броски и 
переброски 

прямые боковые, лицевые, горизонтальные 
обводные под руку, ногу, плечо, за спину 
крученые по различным осям 
нетипичным 
захватом 

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

двух предметов параллельные, разнонаправленные, разно-
плоскостные, поочередные, последовательные 

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

коленом, голенью, стопой 
Ловли простые вперед и над собой, сбоку 

обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 
сложные в перекат, обкрутку, вращение, и др. 
нетипичным хватом на ногу (и),на туловище, за конец,за середину 

предмета 
Передачи простые перед собой, над собой 

обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 
Перекаты по полу вперед, назад в сторону, обратный, по дуге 

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

плечам, по передней, задней, боковой 
поверхности туловища и ног, в разных 
плоскостях 

Вращения на руках на кистях одной и двух, на локте, перед собой, 
сбоку, сзади, над и за головой, в разных 
плоскостях 

на туловище без и со смещением 
на ногах на двух и одной, свободной и опорной 

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

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

Фигурные 
движения 

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

змейки, 
мельницы 

вертикальные, горизонтальные и 
круговые; в разных плоскостях 

Прыжки через 
предмет 

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

вперед, назад, в сторону; с различным 
положением тела 

через движущийся 
предмет 

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

Элементы 
входом в 
предмет 

надеванием махом вперед, назад внутрь и наружу 
набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, назад, и в 

сторону 
шагом, прыжком в специально подготовленный и автономно 

движущийся предмет (катящийся и т.д.) 
Складывание 
предметов 

соединением концов 
поочередными 
перехватами 

перед собой, сзади, сбоку, над и за головой 

задеванием части 
тела обкручиванием 

рук (и), ног (и), туловища 

 
Хореографическая подготовка в гимнастике является лишь частью 

учебно-тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими 

видами подготовки гимнасток.  
В ходе подготовки соблюдаются следующие принципы: 

 развития хореографических данных у учащихся; 

 увеличения физической нагрузки и технической трудности; 

 строгая последовательность в овладении материала; 

 систематичность и регулярность занятий; 

 целенаправленность учебного процесса. 

Понятие «хореография» включает в себя все, что относится к искусству 

танца классического, народного, историко-бытового, современного. Под 

хореографической подготовкой в гимнастике понимается система упражнений 

и методов воздействия, направленных на воспитание двигательной культуры 

гимнасток, на расширение их арсенала выразительных средству. 

Занятия хореографией способствуют решению ряда 

общеобразовательных задач. Так, применение народных, историко-бытовых 

танцев приобщает к достояниям культуры различных народов. Использование 

музыки в уроках знакомит с основами музыкальной грамоты, с произведениями 
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различных композиторов, воспитывает музыкальность, в конечном итоге 

развивает интеллектуальные способности. 

Хореография — важное средство эстетического воспитания, а также 

развития творческих способностей. Именно в процессе занятий хореографией 

спортсменки ближе всего соприкасаются с искусством. У занимающихся 

воспитывается правильное ощущение красоты движений, способность 

передавать в них определенные эмоциональные состояния, различные 
настроения, переживания, чувства. 

Кроме того, при занятиях хореографией развивается гибкость, 

координация движений, укрепляется опорно-двигательный аппарат. Наряду с 

этим на уроках хореографии решаются задачи и технической подготовки: 

освоение различных элементов и комбинации. 
Хореографическая подготовка в гимнастике базируется главным 

образом на классической основе, разработанной в балете. Основная форма 

занятий - групповая. 
Этапы хореографической подготовки в гимнастике 

B хореографической подготовке гимнасток можно выделить несколько 

наиболее характерных этапов: этап по освоению элементов хореографической 

«школы», базовая хореографическая подготовка, «профилирующий» этап, этап 

по освоению разновидностей «профилирующих» элементов, «этюдный» этап. 

К элементам хореографической «школы», т. е. простейших навыков, с 

которых начинается хореографическая подготовка, относятся: 

 элементы классического танца у опоры; 

 затем на середине в не усложненном варианте (отдельные движения 

выполняются самостоятельно, без соединения в комбинации, темп от 

медленного до среднего). 

К базовой хореографической подготовке относятся: 

 подготовительные движения классического танца (demi plie, grand 
plie, battement tendu, rond de jambe par terre, rond de jambe en l air, grand 
battement jete, battement developpes и их разновидности); 

 народно-сценический экзерсис у опоры, танцевальные соединения 

на середине; 

 владение технически правильным навыком равновесия в основных 

положениях на полупальцах на двух и на одной ноге; 

 владение техникой отталкивания и приземления; 

 владение техникой приземления после прыжка перекатом с пальцев 

на всю стопу («мягкое приземление»); 

 владение навыком разбега и толчка при вертикальном взлете; 
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 владение техникой расслабления, последовательными движениями 

рук и тела; 

 владение техникой поворотов на двух ногах. 

Следующий этап хореографической подготовки — профилирующий. 

Основным содержанием данного этапа становится освоение профилирующих 

элементов, т.е. ключевых движений. 

На этапе разносторонней технической подготовки осваиваются 

разновидности профилирующих элементов, умение выполнять их в различных 

соединениях. 

Для заключительного этапа характерна этюдная работа. Выбор 

музыкальных жанров для композиций групповых упражнений определяет 

характер этюдной работы. Можно выделить несколько типичных для 

гимнастики видов этюдной работы: 

 Эмоциональный (героический, лирический, романтический, 

гротескный). 

 Характерно-образный (русский, испанский, молдавский, цыганский, 

восточный). 

 Современный. 

Танец органически связан с музыкой. Без музыки немыслимы как 

танцевальные композиции, так и тренажные упражнения, в том числе и 

упражнения классического экзерсиса. 

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; 
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- 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 представлены в комбинациях тремя разными 
элементами. Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и подскоки, 
танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к важным 

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

находятся в тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с 
предметами должны быть представлены все специфические для каждого вида 

структурные группы манипуляций, а именно: 
- в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, 

подпрыгивания или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски 
различных типов; 

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

- в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные 

перекаты, а также круги, выкруты, восьмерки и баланс; 
- в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое 

жонглирование, а также броски, махи, средние и большие круги, постукивания, 
скольжения и перекаты, асимметричные движения; 

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

восьмерки, передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты. 
Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об 

истории развития и современного состояния художественной гимнастики, 
строении и функциях организма человека, понятия о физической культуре 



 

72  

двигательной активности, здоровом образе жизни. 
История развития и современное состояние художественной 

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

Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной 

форме об опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних 

органов, органов дыхания, кровообращения, пищеварения и нервной системы. 
Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и 

специальной физической подготовке, понятие двигательных качеств (гибкости, 
быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия); основные 

термины. 
Основы музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере 

музыки; метр, такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; 

значение музыки в художественной гимнастике. 
Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о 

правильном питании; понятие о гигиене гимнастки. 

Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной 

подготовки и включает темы по теоретической подготовке. (Таблица №27) 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 
Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 
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физической 

культурой и 

спортом 

Закаливание 

организма 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 
Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

13/20 май 

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 
14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке 

спортивных соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
14/20 август 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

14/20 ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-
трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-
ции) 

Всего на учебно-
тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 
История 70/107 октябрь Зарождение олимпийского 
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возникновения 

олимпийского 

движения 

движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-
тактической 

подготовки. Основы 

техники вида 

спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 60/106 сентябрь- 
апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

60/106 декабрь-
май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 60/106 декабрь-
май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства: 
1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 
200 сентябрь Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 
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место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 
Профилактика 

травматизма. 

Перетренированнос

ть/недотренированн

ость 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 
специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

200 февраль-
май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-
тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 
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восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-
биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 
600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные 

функции спорта 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 
специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 
Спортивные 120 май Основные функции и 
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соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-
тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-
биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 

 
4. Психологическая подготовка 
В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, 

психологические особенности вида спорта, с другой стороны – психологические 
особенности спортсмена. Чем больше соответствия между тем и другим, тем 
скорее можно ожидать от гимнастки высоких результатов. 

В психологической подготовке можно выделить: 
-базовую психологическую подготовку; 
-психологическую подготовку к тренировкам 
-психологическую подготовку к соревнованиям (предсоревновательная, 

соревновательная, постсоревновательная). 
Таблица №28 

Этап подготовки Задачи Средства и методы 
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Общеподготовительный 1. Формирование значимых 
мотивов напряженной 
тренировочной работы 
2. Формирование 
благоприятных отношений к 
спортивному режиму и 
тренировочным нагрузкам. 
3. Развитие волевых качеств: 
целеустремленности, 
настойчивости и упорства. 

Постановка трудных, но 
выполнимых задач, 
убеждение гимнастки в ее 

больших возможностях 
 
 
 
Лекции, беседы. 

Специальной подготовки 1. Формирование значимых 
мотивов соревновательной 
деятельности. 
2. Овладение методикой 
формирования состояния 
боевой готовности к 
соревнованиям. 
Формирование 
эмоциональной устойчивости 
к соревновательному стрессу 

Определять задачи 
предстоящего 
соревновательного периода 
Разработать 
индивидуальный режим 
соревновательного дня, 
опробовать его на учебных 
соревнованиях. Провести 
гимнастку через систему 
учебно- подготовительных 
соревнований. 

Соревновательный 1. Формирование уверенности 
в себе, своих силах и 
готовности к высоким 
достижениям. 
2. Сохранение нервно- 
психической свежести, 
профилактика нервно- 
психологических 
перенапряжений. 
3. Мобилизация сил на 
достижение высоких 
спортивных результатов. 
Снятие соревновательного 
напряжения. 

Объективная оценка 
качества проделанной 

тренировочной работы 

реальной готовности 
гимнастки, убеждение ее в 
возможности решить 
поставленные задачи. 
Применение индивидуально 
значимого комплекса 
психорегулирующих 
мероприятий. Разбор 
результатов соревнований, 

анализ ошибок, обсуждение 

возможностей их 
исправления, постановка 

задач на будущее. 

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. 

 
4.2. Характеристика тренировочных процессов в художественной 

гимнастике на этапе начальной подготовки 

Этап начальной подготовки охватывает дошкольный и младший 
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школьный возраст (6- 7 лет) - возраст интенсивного роста и развития всех 

функций и систем организма детей. Высокая двигательная активность и 
значительное развитие двигательных функций являются благоприятным 

периодом для начала регулярных занятий физической культурой и спортом. 
Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом - создать 
прочную основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого 

молодого поколения. 
Цель I этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике - 

выявить способных детей и основательно осуществить начальную подготовку - 
заложить прочный фундамент. 

Задачи групп начальной подготовки 1 года обучения: 
Набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих 

медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее 
дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремленные, с 
хорошими данными физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей 
координацией движения, чувством ритма, положительной внешней и 
внутренней мотивацией. 

Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки - 
использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом 
возрастных критериев. 

Развитие физических качеств и способностей, характерных для 

квалифицированных гимнасток - координации движений, гибкости, растяжки, 
силы, быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, устойчивого интереса 

к занятиям, волевых качеств. 
Обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики - 

шпагат, мостик, корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки. 
Выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке и по элементам художественной гимнастики. 
Задачи начальной подготовки детей 2 года обучения (НП-2): 
1. Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании 

углубленных наблюдений тренера-преподавателя за состоянием здоровья, 

темпами прироста двигательных качеств и изменением психофизиологических 

показателей, вызванных систематическими занятиями художественной 
гимнастикой. 

2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий 

физкультурой и спортом с использованием общих и специальных методов и 
средств, формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) 
выполнения упражнений. 

3. Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная 
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физическая подготовка (начальное развитие физических способностей), 
развитие специфических качеств: танцевальности, музыкальности, 
выразительности и творческой активности. 

4. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых 

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

5. Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, 
воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности; 

6. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и 
технической подготовке, участие в показательных выступлениях, детских 

соревнованиях, выполнение юношеских разрядов. 
Основными средствами начальной подготовки являются: 
1. Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, 

мягкий, пружинный высокий. 
2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и 

специальной физической подготовки, хореографической подготовки, 
подводящих элементов без предмета. 

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с 
вышеназванными элементами. 

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, лентой. 
5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со 

скакалкой, мячом и лентой, развивающие мелкую моторику. 
6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, 

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

7. Подвижные и музыкальные игры. 
8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые 

уроки для родителей. 
Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 2-3 раза в 

неделю по 1-2 академических часа и должны различаться по содержанию, 
например: 

1-е занятие: разминка, упражнение без предмета, со скакалкой, игры; 2-е 
занятие: разминка, танцевальные элементы, упражнения с мячом; 

3-е занятие: разминка, музыкально-двигательная подготовка, скакалка 

Таблица №29 

Распределение программного материала по группам начальной 
подготовки 



 

81  

№ Основные средства НП-1 НП-2 

А. Базовая техническая подготовка   
1 Упражнения на овладение навыком правильной осанки + + 
2 Упражнения для правильной постановки ног и рук + + 
3 Маховые упражнения + + 
4 Круговые упражнения + + 
5 Пружинящие упражнения + + 
6 Упражнения в равновесии + + 
7 Акробатические упражнения + + 
Б. Специальная техническая   
1. Виды шагов   

 на полупальцах + - 
 мягкий + - 
 высокий + - 
 острый - + 
 пружинящий - + 
 двойной (приставной) - + 
 скрестный - + 
 скользящий - + 
 перекатный - + 
 широкий - + 
 галопа + + 
 польки + + 
 вальса - + 

2. Виды бега   
 на полупальцах + + 
 высокий + + 
 пружинящий - + 

3. Наклоны   
 а) стоя:   
 вперед + + 
 в стороны (на двух ногах) + + 
 в стороны (на одной ноге) - + 
 назад (на двух ногах) +  
 назад (на одной ноге) - + 
 б) на коленях: + + 

4. Подскоки и прыжки   
 а) с двух ног с места: + + 
 выпрямившись + - 
 выпрямившись с поворотом от 45 до 3600 - - 
 из приседа + + 
 разножка (продольная, поперечная) - + 
 прогнувшись, боковой с согнутыми ногами - + 
 б) с двух ног после наскока:   
 прыжок со сменой ног в III позиции - + 
 в) в позе приседа - + 
 олень - + 
 кольцом - + 
 в) толчком одной с места:   
 прыжок махом (в сторону, назад) - + 
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 г) толчком одной с ходу:   
 подбивной (в сторону, вперед) - + 
 закрытый и открытый + - 
 со сменой ног (впереди, сзади) + + 
 со сменой согнутых ног + + 
 махом в кольцо - + 
 широкий - + 
 широкий, сгибая и разгибая ногу - + 
 д) подбивной в кольцо - + 

5. Упражнения в равновесии   
 стойка на носках + - 
 равновесие в полуприседе + - 
 равновесие в стойке на левой, на правой + + 
 равновесие в полуприседе на левой, на правой + + 
 переднее равновесие + + 
 заднее равновесие - + 
 боковое равновесие - + 

6. Волны   
 волны руками вертикальные и горизонтальные, 

одновременные 
+ + 

 боковая волна - + 
 боковой целостный взмах + + 

7. Вращения   
 переступанием + + 
 скрестные - + 
 одноименные от 180 до 5400 - + 
 разноименные от 180 до 3600 - + 
 кувырок назад + + 
 кувырок боком + + 
 длинный кувырок - + 

8. Стойки   
 на лопатках + + 
 на груди - + 
 махом на две и на одну руку - + 

9. Упражнения с мячом:   
 а) махи (во всех направлениях) - + 
 круги (большие, средние) - + 
 б) передача: - + 
 около шеи и туловища - + 
 над головой и под ногами - + 
 в) отбивы:   
 - однократные, многократные - + 
 - со сменой ритма - + 
 - разными частями тела - + 
 г) броски и ловля:   
 низкие (до 1 м) двумя руками + + 
 средние (до 2 м) двумя и одной рукой - + 
 высокие (выше 3 м) двумя и одной рукой, с ловлей 

впереди и 
- + 

 д) перекаты: - + 
 на полу - + 
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 по телу - + 
10. Упражнения со скакалкой   

 а) качание, махи:   
 двумя руками + + 
 одной рукой + + 
 б) круги скакалкой:   
 два конца скакалки в двух руках - + 
 скакалка сложена вдвое - + 
 один конец скакалки в одной руке, а середина – в другой - + 
 в) вращение скакалки:   
 вперед и назад + + 
 скрестно вперед и назад - + 
 двойное вперед и назад - + 
 г) броски и ловля:   
 одной рукой – вдвое, вчетверо сложенной скакалки - + 
 одной рукой прямую скакалку - + 
 двумя руками из основного хвата - + 
 обвивание и развивание вокруг тела - + 
 д) передача около отдельных частей тела - + 
 е) «мельницы»: - + 
 в лицевой плоскости - + 
 поперечная - + 
 горизонтальная - + 

11. Упражнения с обручем   
 а) махи: - + 
 одной и двумя руками во всех направлениях - + 
 б) круги одной и двумя руками вверху и внизу - + 
 в) вращения одной рукой вокруг туловища (талии) - + 
 г) перекаты по полу в различных направлениях: - + 
 д) броски и ловля:   
 одной рукой вверх после маха или круга - + 
 одной рукой вперед - + 
 е) вертушки однократные и многократные - + 
 с вращением - + 
 ж) пролезание в обруч: - + 
 обруч в руках - + 
 обруч катится - + 
 з) передача из одной руки в другую (в различных 

положениях) 
- + 

В. Специальные средства   
 Музыкально-двигательное обучение: + + 
 воспроизведение характера музыки через движение + + 
 распознавание основных музыкально-двигательных средств + + 
 музыкальные игры + + 
 танцы музыкально-двигательные задания + + 
 классический экзерсис + + 

Программный материал 

Общая физическая подготовка 
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Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе 

обучения – строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других 

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

«направляющий», «замыкающий». Передвижение по залу: в обход, 

противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали. 
Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и 

походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. Движения бегом: 

переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении. Перемена 

направления. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход, 

противоходом, по диагонали, змейкой. 
2. Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание 

рук вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном 

темпе, махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с 

отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со 

скакалкой, сложенной в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в 

крайних положениях) и др. 
3. Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения 

головой в различных направлениях; маховые, пружинящие движения 

туловищем из различных исходных положений, упражнения на растягивание 

во всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения с 

наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги 

врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения лежа на 

животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за гимнастическую стенку 

или удерживаются партнером. 
4. Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые 

движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; 

ходьба на пальцах, пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед, 

назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через гимнастическую 

скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание и расслабление ног, 

шаховые и круговые движения из различных исходных положений, 

упражнения в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с 

помощью партнера или на снарядах. 
5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, 

поднять оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно 

согнуть и быстро разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не 

опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени и 

сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю 
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перекладину гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и 

задержать 4-6 секунд. 
6. Упражнения для развития быстроты: 
- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; 
- бег с ускорениями; 
- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке. 
7. Игры и игровые упражнения: 
Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная ходьба и бег с 

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

Специальная физическая подготовка 
1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости: 
 Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из 

различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад 

«мост» (лежа, стоя, с захватом ног). Шпагат, шпагат с различными наклонами 

вперед, назад, в сторону, со скамейки. Движением ногами (махи) в различных 

направлениях и с максимальной амплитудой, медленные движения ногами с 

фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. 
Примечания: 
- упражнения включаются в каждый урок; 
- упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек 

второго года обучения усложнять изменением исходных положений, 

применением захватов и самозахватов, отягощений, удержанием положений в 

растянутом состоянии, применением принудительного растягивания. 
2. Упражнения на формирование осанки совершенствование 

равновесия: 
Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, 

пружинными шагами); выполнение упражнений с выключенным зрительным 

анализатором, прыжки толчком с поворотом на 1800-3600 (сериями 10 раз с 

открытыми глазами, 10 - с закрытыми). 
3. Упражнения для развития координации движений: 
Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), 

включающих базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с 

предметом и без него). 
Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без 

зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры). 
4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 
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Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости (второй год обучения). Различные эстафеты и 

игры с бегом и прыжками, используя мячи, обручи и др. предметы. 
Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту 

прыжка постепенно увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами. 

Техническая подготовка 
Техническая подготовка включает в себя: 
а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый 

двигательный потенциал. Это элементарные позы, положения и движения 

отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки; 
б) специальные упражнения, из которых составляются 

соревновательные упражнения и произвольные комбинации. В этот раздел 

включаются двигательные действия с заранее определенными 

характеристиками. В ходе обучения необходимо точно соблюдать 

последовательность отдельных элементов упражнений. Специальные 

упражнения должны выполняться выразительно. По мере накопления 

двигательного опыта детям предлагаются новые варианты специальных 

(соревновательных) упражнений в соответствии с индивидуальными 

возможностями; 
в) вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется 

мастерство спортсменок независимо от их возраста. Благодаря 

вспомогательным упражнениям развиваются двигательные и психические 

качества, которые обеспечивают более полное появление индивидуального 

стиля. В этом разделе предлагается примерные комплексы из классического 

экзерсиса, музыкально-ритмического обучения; специальных упражнений для 

развития гибкости. 
Программные требования по психологической, восстановительной 

подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю и 

инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах. 

Контроль подготовки 
Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем 

тренера преподавателя. 
В группах начальной подготовки 1 года обучения в конце учебного года 

проводится открытый урок. 
Учащиеся групп начальной подготовки 2-го года обучения в течение 

учебного года принимают участие не менее чем в 2-3 соревнованиях местного 

уровня и участвуют в сдаче контрольных нормативов. 
 



 

87  

4.3.Характеристика тренировочных процессов в художественной 

гимнастике на учебно-тренировочном этапе. 
Гимнастки тренировочных групп (8-12 лет), занимающиеся на этапах 

специализированной подготовки, отличаются высокой пластичностью 

организма, повышенными способностями к обучению и сензитивным периодом 

для развития координации и ловкости, быстроты и пассивной гибкости. 

Развитие в этом возрасте идет относительно равномерно, поэтому и 

тренировочные требования должны повышаться равномерно. 
Цель учебно-тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать 

надежную базу двигательных умений и навыков. 
Основные задачи специализированной подготовки гимнасток: 
1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: 

координации и ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в 

рамках возрастных возможностей. 
2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях 

без предмета, с предметами, хореографических и танцевальных. 
3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней 

сложности. 
4. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов 

средней трудности по всем видам многоборья. 
5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах 

музыкальной грамоты и согласовывать движения с музыкой. 
6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических 

функций и качеств, психологическое обучение. 
7. Регулярное участие в соревнованиях и показательных 

выступлениях, выполнение норматива: III, II, I разряд. 
Основными средствами специализированной подготовки гимнасток 

являются: 
1. Классическая разминка в партере и у станка. 
2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-

акробатической подготовки. 
3. Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами. 
4. Соревновательные комбинации по трудности III, II и I разрядов. 
5. Комплексы специальной физической подготовки. 
6. Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам. 
7. Занятия по психической и тактической подготовке. 
8. Регулярные  соревнования по физической, технической и 

спортивной подготовке. 
9. Комплексное тестирование по видам подготовки. 
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Программный материал 
Для учебно-тренировочного этапа характерно увеличение объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 4-6 раз в неделю 

по 3-4 часа. Основной формой занятий остается обучающий тип, но 

появляются элементы и тренировочного типа урока. 
 Этап специализированной подготовки характеризуется формированием 

навыков владения предметом на основе освоенных беспредметных движений. 

В это время основное внимание уделяется освоению базовых прыжков, 

поворотов равновесий, волн, взмахов. 
Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии 

двигательных способностей, составлении соревновательных программ, в 

формировании личностных особенностей спортсменок. Большее значение 

приобретает самостоятельная работа и домашние задания. Важным становится 

воспитание любви к художественной гимнастике, волевых качеств, 

самодисциплины и требовательности. 
Базовые навыки движений телом: 
- постановка высоких полупальцев (по VI, I, III позициям) 
- разновидности ходьбы и бега; 
- «закрытая осанка» и прогнутое положение в пояснице; 
- волнообразные движения, «волны», пружины руками; 
- «пружинные» движения ногами; 
- целостные взаимосвязанные, пластичные движения тела, рук, 

головы; 
- навык «жесткой спины» в равновесиях и поворотах; 
- равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги 

9прямой и согнутой) во всех направлениях; 
- отталкивание с полным разгибанием голеностопа, выпрямлением 

коленей, оттягиванием носков, выпрямленным положением тела, правильной 

работой рук, и приземление перекатом с пальцев на всю стопу; 
- простейшие повороты на одной ноге разными способами 

вхождения в поворот:  
а) отталкивания за счет преимущественно пружинного движения 

опорной ноги и рук; 
б) вставания на носок опорной и отталкивания свободной как в 

«одноименную», так и «разноименную» стороны; 
в) наклоны назад и возвращение в исходное положение из стойки на 

коленях, из стойки на одной, другая впереди на носке. 
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Перечень базовых навыков движения телом охватывает все структурные 

группы движений телом, он может дополняться и расширяться (например, 

элементами акробатики) 
Базовые навыки движений с предметами: 
- рациональные способы удержания предметов, обеспечивающие 

возможность свободно выполнять различные манипуляции; 
- мелкие циклические движения с предметами (вращения, спирали, 

змейки); 
- перекатные движения по полу и по телу; 
- броски одной рукой способами «махом» и «толчком»; 
- ловли в жесткий и «свободный» хваты после передач, перекатов, 

бросков, отбивов; 
- взаимосвязь движений предметами с движениями тела. 
Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (5-6 раз в 

год) различного ранга от школьных до региональных, контрольные испытания 

проводятся в форме приема нормативов по ОФП, СФП, технической 

подготовленности, прикидок. 
 
4.4. Характеристика тренировочных процессов в художественной 

гимнастике на этапе спортивного совершенствования мастерства и 

высшего спортивного мастерства 
Целью этапа спортивного совершенствования гимнасток является 

плавный переход от спокойно текущей учебной работы к интенсивным 

тренировочным занятиям, от умеренных технических требований к сложным и 

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

перспективные, одаренные гимнастки и в условиях, соответствующих цели. 
Основные задачи этапа спортивного совершенствования: 
1. Совершенствование специально-физической подготовленности 

гимнасток, особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 
2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: 

планомерное освоение тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих 

соревновательные. 
3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых 

элементов. 
4. Освоение сложных и сверхсложных элементов. 
5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм - 

классических, народных, современных в усложненных соединениях. 
6. Поиск индивидуального исполнительского стиля, активизация 

творческих способностей. 
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7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой 

готовности», саморегуляции, сосредоточения и мобилизации; 
8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка; 
9. Активная соревновательная практика на соревнованиях более 

крупного масштаба: город, регион, республика, страна, международные 

турниры и официальные соревнования, выполнение норматива кандидат в 

мастера спорта. 
Основными средствами подготовки гимнасток 13-15 лет являются: 
1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности. 
2. Индивидуальные постановочные занятия. 
3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений 

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

качества. 
5. Теоретические занятия по видам подготовки. 
6. Психологический тренинг и тактические учения. 
7. Модельные тренировки. 
8. Практика по реализации соревновательных задач. 

Программный материал 
На этом этапе идет освоение профилирующих базовых упражнений и 

учебных профилирующих комбинаций. 
Профилирующие базовые упражнения - элементы, которые являются 

ключевыми для освоения целой категории родственных по структуре 

движений, при их выборе в большинстве случаев можно ориентироваться на 

элементы группы А и Б. 
Основной принцип разработки учебных профилирующих комбинаций 

состоит в концентрации базовых элементов и основных компонентов 

технических действий, необходимых для успешного освоения все более 

сложных упражнений главных структурных групп. Спортсменки в своих 

программах должны демонстрировать не отдельные элементы, а так 

называемые «блоки» элементов трудности, в которых практически отсутствуют 

связующие элементы. 
Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с пубертатным 

периодом - подростковым возрастом, который характеризуется интенсивным 

ростом, повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез 

внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем 

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

2-3 двухразовых тренировочных дня в приемлемых для решения 
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вышеназванных задач условиях. Поэтому для этого этапа особенно характерна 

централизованная подготовка в условиях специализированных классов и 

спортивных интернатов. Частыми являются специальные тренировочные 

сборы. 
Необходимо существенное увеличение соревновательной практики до 

10-12 значительных соревнований в год. Кроме этого, целесообразно 

проводить модельные тренировки, прикидки, учебные и подготовительные 

соревнования. 
 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  
 

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. 
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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
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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». 
 

6. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 
наличие хореографического зала; 
наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта; 
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем; 
обеспечение спортивной экипировкой 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
Таблица №30 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

№п/

п 
Наименование оборудования и 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 
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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 гимнастика (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 
17. Мяч волейбольный штук 2 
18. Мяч для художественной гимнастики штук 12 
19. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 
20. Hacoc универсальный штук 1 
21. Обруч гимнастический штук 12 
22. Палка гимнастическая штук 12 
23. Палка гимнастическая (мужская) штуЕ 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 обработки доскоков штук 1 
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Таблица №31 
Обеспечение спортивным инвентарем 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
№ 
п/п 

Наименование Единица 
измере-

ния 

Расчетная 

единица 
Этaпы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-
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спортивного 

мастерства 
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спортивного 

мастерства 
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1. Балансировочная подушка штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 
2. Булава гимнастическая 

(женская) 
пар на обучающегося - - 1 24 2 12 3 12 

3. Бупава гимнастическая 
(мужская) 

пар на обучающегося -  1 24 1 12 2 12 

4. Кольца гимнастические пар на обучающегося - - 1 12 2 12 3 12 
5. Ленты для художественной 

гимнастика (разных цветов) 
штук на обучающегося - - 2 12 4 12 4 12 

6. художественной гимнастика штук на обучающегося - - 1 24 2 12 3 12 

7. Обмоткадля предуетов штук наобучающегося - - 3 1 5 1 8 1 
8. Обручгимнастический штук наобучающегося - - 2 12 4 12 6 12 
9. Палка(трость) штук наобучающегося - - 1 12 2 12 3 12 
10. Резина для растяжки штук на обучающегося -  1 12 1 12 1 12 
11. Скакалка гимнастическая штук на обучающегося - - 2 12 4 12 4 12 



 

95  

12. Утяжелители (300 г, 500 г) комплект на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 
13. Чехол для булав (женских) штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 
14. Чехол для булав (мужских) штук на обучающегося -  1 12 1 12 1 12 
15. Чехол для колец штук на обучающегося -  1 12 1 12 1 12 
16. Чехол для костюма штук на обучающегося -  1 12 1 12 1 12 
17. Чехол для мяча штук на обучающегося   1 12 1 12 1 12 
18. Чехол для обруча штук на обучающегося  - 1 12 1 12 1 12 
19. Чехол для палки (трости) штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

 
Таблица №32 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
№ 
п/п 

Наименование Единица 

измере-
ния 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1 Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

3. Голеностопный 
фиксатор 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. Кепка 

солнцезащитная 
штук на обучающегося   1 2 1 1 1 1 
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5. Костюм 
ветрозащитньгй 

штук на обучающегося     1 2 1 2 

6. Костюм для 
выступлений 

штук на обучающегося  - 2 1 3 1 4 1 

7. Костюм спортивный 
парадный 

штук на обучающегося    2 1 1 1 1 

8. Костюм спортивный 
тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 2 l 2 1 2 

9. Костюм 
тренировочный 
«сауна» 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. Кроссовки для улицы пар на обучающегося    1 2 1 2 1 

11. Купальник штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 4 1 

12. Куртка утепленная штук на обучающегося     1 1 1 1 

13. Наколенный 
фиксатор 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

14. Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

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

16. Полотенце штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17. Полутапочки 
(получешки) 

пар на обучающегося  - 6 1 10 1 10 1 

18. Рюкзак спортивньйї штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

19. Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

20. Тапочки для зала пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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21. Футболка (короткий 
рукав) 

штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

22. Чешки 
гимнастические 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

23. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

24. Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 l 
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6.2.Кадровые условия реализации Программы: 
 
Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 
6.2.1. Укомплектованность Организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 
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. 
 

6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников Организации: 
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): 
- на этапе начальной подготовки - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования 

без предъявления требований к стажу работы по специальности; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 
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наличие среднего профессионального образования или высшего 
профессионального образования и стажа работы по специальности не менее 
одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и 
стажа работы по специальности не менее пяти лет. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на 

основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей 
количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима 
эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация 
Программы. 

6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-
преподавателей Организации. 

Согласно приказу Минспорта России от 30 октября 2015 г. N 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» п.24.: Организации 

планируют и осуществляют мероприятия по повышению квалификации и 

профессиональной переподготовке работников, включающие в себя следующие 

виды: 
краткосрочное тематическое обучение по вопросам, касающимся 

специфики деятельности организации; 
научно-практические семинары по вопросам совершенствования 

спортивной подготовки; 
длительное обучение специалистов в образовательной организации 

дополнительного профессионального образования для углубленного изучения 

актуальных проблем в области физической культуры и спорта. 

 
Рис.3 Виды обучения 
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По приказу Минспорта России от 30 октября 2015 г. N 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации»: 
- Профессиональная переподготовка и повышение квалификации 

работников осуществляется со следующей периодичностью: 
для лиц, осуществляющих спортивную подготовку, - не реже чем один 

раз в четыре года; 
для руководителей, заместителей руководителей, руководителей 

структурных подразделений организаций - не реже чем один раз в пять лет. 
Работники направляются организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя организации. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

6.3.1. Перечень информационного обеспечения программы 
1. Румба О.Г. Основы хореографической грамотности в художественной 

гимнастике, учебное пособие, Белгород, 2008.  
2. Карпенко Л.А., Винер И.А., Сивицкий В.А. Методика оценки и 

развития физических способностей у занимающихся художественной 

гимнастикой, учебное пособие, Москва, 2007.  
3. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка 

юных спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике, 

ВФХГ, КГАФК Москва, 2001  
4. Художественная гимнастика. Учебник. ВФХГ. С-П.г. Академия ФК 

имени Лесгафта под ред. Карпенко Л.А., Москва, 2003.  
5. Сосина В.Ю. Хореография в гимнастике, методическое пособие, Киев 

Олимпийская литература, 2009.  
6. Карпенко Л. А. Методика тренировки занимающихся художественной 

гимнастикой. Л.: ГДОИФК, 1989.  
7. Карпенко Л. А. Отбор и начальная подготовка занимающихся 

художественной гимнастикой. Л.: ГДОИФК, 1989.  
8. Плешкань А. В., Бастиан В. М. Планирование тренировочных 

нагрузок юных гимнасток высокой квалификации в соревновательном периоде. 

Краснодар: КрГИФК, 1988.  
9. Хрипкова Л. Г. Возрастная физиология. М.: Просвещение, 1988.  
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10. Мирзоев О.М. Восстановительные средства в системе подготовки 

спортсменов. М: «ФКиС», 2005. 
 
6.3.2. Перечень интернет-ресурсов 
1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. 

http://www.minsport.gov.ru/  
2. Официальный сайт Всероссийской Федерации художественной 

гимнастики. http://www.vfrg.ru/  
3. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности 

спортивных школ в Российской Федерации. Электронный ресурс. URL: 

https://spo.1sept.ru/ 
4. Травмы в художественной гимнастике. Электронный ресурс. 

URL:http://www.sportmedicine.ru/rhythmic-gymnastics.php  
5. Материалы и советы по организации тренировочного процесса.  
6. Организация деятельности спортивных школ. Электронный ресурс.  
7. Психофизиологические особенности представителей различных видов 

спорта в период подготовки и участия в соревнованиях. Электронный ресурс.  
8. Спортивная психофизиология. Электронный ресурс.  
9. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

художественная гимнастика. Электронный ресурс 
  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.vfrg.ru/
https://spo.1sept.ru/
http://www.sportmedicine.ru/rhythmic-gymnastics.php
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7. План спортивных мероприятий на 2023 г. по художественной 

гимнастике 
№ Наименование 

мероприятия 
Сроки 

проведе

ния 

Место  
проведения 

Виды 

соревновани

й 
1 Первенство ДФО 01-06.02 г.Хабаровск основные 
2 Чемпионат ДФО 08-13.02 г.Южно- 

Сахалинск 
основные 

3 Первенство России 
 

17-26.02 г.Москва основные 

4 Чемпионат России 
 

07-16.03 г.Москва основные 

5 Первенство «Динамо»  апрель г.Иркутск контрольные 
6 Республиканские соревнования «Сагаан 

Мунгэн» 
апрель г.Улан-Удэ контрольные 

7 Всероссийские соревнования «Весенний 

кубок» 
12-18.05 г.Красноярск контрольные 

8 Всероссийские соревнования 

«Сибирская матрешка» 
май г.Новосибирск контрольные 

9 ТМ июнь, 

июль 
СОЛ 

«Энхалук» 
ОФП 

10 Всероссийские  соревнования «Золото 

Удокана» 
сентябрь г.Чита контрольные 

11 Всероссийские соревнования «Джулия» 21-24.09 г.Улан-Удэ контрольные 
12 Всероссийские соревнования 

"Есенинская осень" 
октябрь г.Рязань контрольные 

13 Всероссийские соревнования «Юные 

гимнастки» 
октябрь г.Сочи контрольные 

14 Всероссийские соревнования 

«Тихоокеанская волна» 
октябрь г.Владивосток контрольные 

15 Первенство «Динамо» октябрь г.Улан –Удэ контрольные 
16 Чемпионат и Первенство РБ ноябрь г. Улан-Удэ отборочные 
17 Всероссийские соревнования ноябрь г.Екатеринбург контрольные 
18 Всероссийские соревнования   

«Мемориал Г.Горенковой» 
декабрь г.Омск контрольные 

19 Всероссийские соревнования декабрь г.Пенза контрольные 
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Приложение  

Требования техники безопасности на занятиях по художественной 

гимнастике 

1.Общие 

требования 
безопасности 

1. К занятиям по художественной гимнастике допускаются 
спортсмены, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский 

осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 
2. При проведении занятий по художественной гимнастике 

соблюдать правила поведения, расписание учебно-тренировочных 
занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

3. При проведении занятий по гимнастике возможно 
действие на занимающихся следующих опасных факторов: 

4. травмы при выполнении упражнений с использованием 
неисправных предметов, а также при выполнении упражнений без 
страховки; 

5. травмы при выполнении гимнастических упражнений без 

использования гимнастических матов; 
6. травмы при выполнении упражнений с использованием 

предметов с влажными ладонями. 
7. В спортивном зале должна быть медицинская аптечка с 

набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 
оказания первой помощи при травмах. 

8. При проведении занятий по художественной гимнастике 

в спортивном зале соблюдать правила пожарной безопасности, знать 
места расположения первичных средств пожаротушения. 

9. При несчастном случае пострадавший или очевидец 

несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-
преподавателю, который сообщает об этом администрации 
учреждения. При неисправности спортивного оборудования 
прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 

10. В процессе занятий занимающиеся должны соблюдать 
порядок выполнения упражнений и правила личной гигиены. 

11. Занимающиеся, нарушающие правила безопасности, 
отстраняются от занятий. Со всеми занимающимися перед очередным 
занятием проводится внеплановый инструктаж. 

12. Знание и выполнение требований настоящей Инструкции 
является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их 

несоблюдение влечет за собой в зависимости от последствий 
нарушения виды ответственности, установленные законодательством 
РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная). 
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2.Требования 
безопасности 

перед началом 
занятий 

1. Перед началом занятий спортивный зал должен быть 
проветрен естественной сквозной системой вентиляции, готовность 

зала к занятиям. В случае несоответствия спортивного зала 
санитарно-эпидемиологическим требованиям, поставить в 

известность администрация Учреждения и принять меры к переносу 
занятия. 

2. Спортивный зал открывается не менее чем за 5 мин до 

начала занятий. Вход в зал разрешается только в присутствии 
тренера-преподавателя. 

3. Занимающиеся должны быть в соответствующей 
спортивной форме для занятий гимнастикой. 

4. За порядок, дисциплину, своевременное построение 

группы к началу занятий отвечает тренер-преподаватель. 
5. Перед началом занятий тренер-преподаватель должен 

постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в 
состоянии здоровья занимающиеся, с последующим их 
освобождением от занятий для предупреждения случаев травматизма 
и заболеваний. 

3.Требования 
безопасности во 
время занятий 

1. Занятия в спортивном зале начинаются и проходят 
согласно расписанию или в назначенное время тренером-
преподавателем по согласованию с руководителем или 
представителем администрации спортивного учреждения. 

2. Тренер-преподаватель должен поддерживать дисциплину 
во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований 
и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями 
занимающихся. 

3. При занятиях художественной гимнастикой должно быть 
исключено: 

4. пренебрежительное отношение к вводной части урока, 
разминке; 

5. неправильное обучение технике физических упражнений; 
6. нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность. 
7. В гимнастическом зале не разрешается заниматься без 

тренера-преподавателя или хореографа. 
8. При выполнении упражнений с предметами 

занимающиеся не должны стоять близко к другим занимающимся. 
9. Тренер-преподаватель при освоении элементов и 

комбинаций гимнастических упражнений должен объяснить 

занимающимся правила страховки, самостраховки и меры 
предупреждения возможных травм. 

10. На занятиях запрещается иметь в одежде и 

принадлежностях колющие и режущие предметы (булавки, заколки и 
т.п.) 

11. Тренер-преподаватель должен учитывать самочувствие 
занимающихся, реагировать на их жалобы о состоянии здоровья, 

своевременно освобождать их от выполнения упражнений для 
предотвращения травматизма. 

При появлении во время занятий боли, а также при 

неудовлетворительном самочувствии, занимающийся должен 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
12. Выход занимающихся из спортивного зала во время 
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занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя. 

4.Требования 
безопасности по 
окончании 
занятий 

1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный 
инвентарь. 

2. Проветрить спортивный зал. 
3. После ухода учащихся закрыть раздевалку и сдать ключ 

на вахту. 
4. В раздевалке при спортивном зале переодеться, снять 

спортивную форму (одежду и обувь). 
5. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. По 

возможности рекомендуется принять душ 
5.Требования 

безопасности в 

аварийных 

ситуациях 

1. При резком ухудшении состоянии здоровья или 
травмировании занимающегося Тренер-преподаватель должен 
немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию ему первой 
доврачебной помощи. 

2. Одновременно нужно отправить посыльного из числа 

занимающихся для уведомления руководителя или представителя 
администрации спортивного учреждения, а также вызова 
медицинского работника и скорой помощи. 

3. При оказании первой доврачебной помощи следует 

руководствоваться приемами и способами, изложенными в 

инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в 
учреждении. 

4. При неисправности спортивного оборудования 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 
5. При обнаружении признаков пожара тренер-

преподаватель должен обеспечить эвакуацию занимающихся из 
опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной 
безопасности. 

6. Все занимающиеся проверяются в месте сбора по 
имеющимся у тренера-преподавателя поименным спискам. 

7. При обнаружении пожара действия работников 
спортивного учреждения должны соответствовать требованиям 
инструкции по пожарной безопасности, действующей в учреждении. 

8. Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной 
ситуации должны быть объективными, без провокации паники, 
быстрыми и эффективными. Руководство действиями в чрезвычайной 
ситуации осуществляет руководитель спортивного учреждения или 

назначенный им представитель администрации. 
 


