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I. Пояснительная записка  



 
 

Настоящая программа спортивной подготовки разработана  

в соответствии с пунктом 5 статьи 33 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации».  

В соответствии с пунктом 5 статьи 33 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» программа предназначена 

для реализации ее организацией, осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта 

художественная гимнастика. 

Составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта художественная гимнастика, утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 

20.08.2019 г. № 675 с учетом передового опыта работы тренеров с юными спортсменами, 

результатами научных исследований (включая методические разработки «родственных» 

видов гимнастики со спортивной направленностью) и современных тенденций развития 

художественной гимнастики.  

Программа охватывает комплекс основных параметров подготовки спортсменов  

в процессе многолетней тренировки - от новичков до мастеров спорта России 

международного класса.  

В программе предусматривается последовательность и непрерывность процесса 

становления спортивного мастерства занимающихся, преемственность в решении задач 

обучения базовым упражнениям и укрепления здоровья юных спортсменов, гармоничного 

воспитания личности, интереса к занятиям спортом и профилактики основных 

социальных недугов, создания предпосылок для достижения высоких спортивных 

результатов и подготовки к активной трудовой деятельности.  

В программе раскрываются основные аспекты содержания тренировочной  

и воспитательной работы, система контрольных нормативов, для определения уровня 

физического развития и степени спортивной подготовленности в соответствии  

с федеральными стандартами на этапах спортивной подготовки спортсменов, приводятся 

примерные годовые планы спортивной подготовки, базовый программный материал 

распределяется по этапам этой подготовки. 

1.1.Характеристика вида спорта, его отличительные особенности. 

Художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта, в котором 

выполняются под музыку различные гимнастические и танцевальные упражнения без 

предметов или с предметами (ленты, скакалки, обручи, булавы, мячи). 

В последнее время выступления без предмета не проводятся на соревнованиях 

мирового класса. При групповых выступлениях используются или одновременно два вида 

предметов (например — обручи и мячи) или один вид (пять мячей, пять пар булав). 

Победители определяются в многоборье, в отдельных видах и групповом упражнениях. 

Один из самых зрелищных и изящных видов спорта. Все упражнения идут под 

музыкальное сопровождение. Раньше выступали под фортепиано или один инструмент. 

Теперь используются оркестровые фонограммы. Выбор музыки зависит от желаний 

гимнастки и тренера.  

Упражнения художественной гимнастики усиленно развивают выносливость 

сердечно-сосудистой и дыхательной системы организма ребенка. 

         Психологическая подготовка в художественной гимнастике также играет 

немаловажную роль. Изучение психологических личностных качеств «художниц» 

поможет найти индивидуальный подход к каждой из них. Определение темперамента 

гимнасток, типа их нервной системы, поможет и гимнастке и ее тренеру найти лучшее 

решение в достижении поставленной цели. 

       Даже если девочку не ждет будущее, связанное с профессиональной деятельностью в 

художественной гимнастике, превратившись из маленькой девочки в «прекрасного  

 



 
 

лебедя», свои умения и навыки она пронесет через всю свою жизнь. В художественной 

гимнастике предъявляются очень высокие требования к внешнему виду спортсменов. 

Художественная гимнастика развивает гибкость, ловкость, выносливость, 

дисциплинирует человека, совершенствует его тело, учит владеть им красиво и грациозно 

двигаться, укрепляет чувство уверенности в себе, что очень важно в сегодняшнем мире.  

 Благодаря этому виду спорта дети избавятся от неуклюжей походки, угловатости, 

излишней застенчивости. Формированию правильной осанки красивой походки, развитию 

ритмичности и координации движений, возрастает благотворное влияние на сердечно-

сосудистую, дыхательную, кровеносную и центральную нервную системы.  

Отличительные особенности художественной гимнастики 

Художественная гимнастика – сложно координационный вид спорта. Специфика 

данного вида спорта требует развития и совершенствования, прежде всего, координации 

движений. Упражнения с предметами являются основой классификационной программы 

по художественной гимнастике. В настоящее время используются следующие предметы: 

обруч, булавы, скакалка, мяч, лента. 

Для развития вида сегодня характерны тенденции омоложения спортсменок, 

усложнения упражнений, обострения конкурентной борьбы. 

Основными средствами художественной гимнастики являются: 

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

 упражнения с предметами (обручем, мячом, булавами, скакалкой и лентой); 

 элементы классического танца; 

 элементы народных танцев; 

 элементы историко-бытовых и современных танцев; 

 акробатические упражнения; 

 ритмика (упражнения на согласованность движений с музыкой); 

 элементы пантомимы; 

 элементы основной гимнастики (общеразвивающие, прикладные упражнения); 

 упражнения из других  видов спорта. 

Специфика художественной гимнастики  проявляется в выполнении большого 

количества сложно технических движений свободного характера, которые объединяются 

в композицию и  выполняются под музыкальное сопровождение. В настоящее время 

используются оркестровые фонограммы. Выбор музыки зависит от желаний гимнастки  

и тренера-преподавателя. Каждое упражнение должно быть не более полутора минут.  

Отличительной особенностью художественной гимнастики является связь  

с музыкой и элементами танца, эмоциональная выразительность движений, их красота  

и грациозность, что в значительной мере способствует эстетическому воспитанию. Задача 

тренера состоит в том, чтобы упражнения художественной гимнастики стали доступными 

детям, а их движения гармоничными, естественными и грациозными. Сочетание движения  

и музыки, танцевальный характер упражнений придают им яркую динамическую 

структуру.  

     Для художественной гимнастики характерны упражнения в равновесии, повороты, 

танцевальные виды ходьбы, бега, прыжков, элементы народного танца, упражнения  

с предметами (мяч, обруч, ленты, скакалки, булавы, флажки и т.д.). Упражнения 

художественной гимнастики формируют координацию движений. Они выполняются  

с разнообразной скоростью и различным напряжением мышц.    

1.2.Специфика организации тренировочного процесса. 

Учебный год в  ДЮСШ  начинается с 1 сентября.    

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

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; 
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- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 Расписание тренировок составляется администрацией по представлению тренера - 

преподавателя с учетом  расписания  занятий в общеобразовательной школе, возраста, 

этапа подготовки обучающихся. 

Система спортивной подготовки определяется, прежде всего, направленностью на 

достижение максимально возможного индивидуального результата.  Схематично можно 

выразить следующей последовательностью: цель - средство - результат, включая сам 

процесс деятельности. 

Современная технология подготовки российских гимнасток основывается, прежде 

всего, на практическом опыте и педагогическом мастерстве тренеров-практиков и не 

имеет достаточного научно-методического обоснования. При этом вопросы подготовки 

спортсменов высшего класса чаще всего решают на интуитивно-эмпирическом уровне в 

рамках сборной страны. 

Подготовка высококвалифицированных гимнасток, как система, обладает  

специфическими принципами, которые характерны ей как сложно-координационной 

спортивной деятельности: 

1. Принцип направленности на достижение максимально возможного 

индивидуального результата выражает сущность спорта, потребность человека в 

состязательности, соперничестве. Соревновательные отношения, составляющие 

объективное содержание любой спортивной деятельности, а художественная гимнастика 

является уникальной моделью сверхнапряженной деятельности, содействуют развитию  и 

максимальному проявлению физических и психофункциональных качеств личности. 

2. Принцип динамичности отражается в таких понятиях, как непрерывность, 

изменчивость и вариативность. Непрерывность спортивной подготовки и 

соревновательной деятельности заключается, во-первых, в исторически сложившейся 

системе соревнований и, во-вторых, в циклическом развитии спортивной формы 

гимнасток. Участвуя в 10-12-15 соревнованиях в годичном цикле тренировки, 

спортсменка постоянно совершенствует соревновательную программу, решая 

перманентные задачи    на каждом соревновании (опробование новых элементов, 

целостных упражнений, стабильность выполнения упражнений, совершенствование 

технического мастерства), обеспечивает пик спортивной формы на главных для себя 

соревнованиях, на которых решает доминирующую цель деятельности и всей системы 

подготовки. Вариативность соревновательной деятельности в художественной гимнастике 

заключается в частичной перестройке структурных и функциональных взаимосвязей, 

когда результат на главных соревнованиях может достигаться различным сочетанием 

отношений между элементами системы. При этом может изменяться или сама 

соревновательная программа (без изменения целей деятельности), или уточняется 

основная цель, когда стабилизируется программа, посредством которой спортсмен 

достигает максимального спортивного результата, или совершенствуется готовность к 

выполнению соревновательных действий, т.е. достигается более высокий уровень 

развития спортивной формы. Изменчивость подготовки и соревновательной деятельности 

будет зависеть от внешних факторов (складывающейся соревновательной борьбы, 

изменяющихся условий функционирования деятельности, действий и поведения 

соперниц, зрителей и тренера) или собственного психофункционального состояния, 

напряжѐнности и конфликтности соревновательной борьбы. 

3. Принцип индивидуализации, т.е. максимального учѐта индивидуальных 

способностей при разработке программ подготовки и соревновательной программы, 

техники, тактики, уровня готовности и непременно мотивации, психофункциональных 

особенностей, свойств темперамента и поведения. И чем выше квалификация спортсмена, 

тем полнее должен соблюдаться данный принцип. Концепция индивидуализации в 

процессе подготовки гимнасток  должна основываться на использовании тех элементов и  



 
 

«связок», которые технически грамотно и с высокой надѐжностью выполняются 

спортсменкой на каждой тренировке. Кроме того, для каждой гимнастки существует 

«своя» комфортная зона выполнения комбинации, что выражается в ее индивидуальном 

стиле соревновательной деятельности. 

4. Принцип оптимальности тесно взаимосвязан с предыдущим и обуславливается, 

прежде всего, особенностями многолетней тренировки. Хотя и сохраняется 

направленность каждой спортсменки на максимальный индивидуально возможный 

результат, но должен обеспечиваться не только высокий уровень развития каждого вида 

подготовленности, но и тот, который необходим и возможен для конкретной спортсменки, 

исходя из ее морфо-функциональных и психических возможностей. Так, спортсменка 

может уметь выполнять большое количество отдельных элементов, но, исходя из 

конкретных целей на данном этапе подготовки, она может подготовить и успешно 

реализовать «ограниченную» программу соревновательных действий, ту, которая 

принесѐт успех. При этом следует обязательно учитывать напряженность 

соревновательной борьбы и подбирать такие движения, действия, комбинации, которые 

обеспечат надѐжность выполнения соревновательных упражнений. В то же время  

в общей стратегии подготовки спортсменки должен реализовываться принцип 

опережающей сложности, с выведением систем организма на новый максимальный 

уровень функционирования. 

5. Принцип соответствия структур подготовленности и соревновательной 

деятельности. Это основополагающий принцип спортивной тренировки, отражающий 

закономерности единства, взаимосвязи, взаимообусловленности структур 

соревновательной и тренировочной деятельности. Особое значение он приобретает для 

гимнасток высокой квалификации в современных условиях острейшей соревновательной 

борьбы примерно равных по силе соперниц, для рационального построения тренировки в 

условиях лимита времени и больших объѐмах подготовительной работы, направленной  

на формирование оптимальной структуры соревновательной деятельности. Интегральная 

предсоревновательная подготовка является приоритетной для реализации этого принципа, 

который в системе соревновательной деятельности гимнасток обеспечивается, прежде 

всего, элементами мотивации, готовности и соревновательных действий, и нагрузок, 

формирующих соответствующую структуру. 

6. Принцип педагогической управляемости заключается в том, что процессы 

формирования и протекания тренировочной и соревновательной деятельности происходят 

не спонтанно, а под руководством тренера, вооружѐнного как знаниями теории и 

методики спортивной тренировки, так и индивидуальными особенностями личности 

спортсменки. Кропотливая, целенаправленная работа наставника уже с первых лет 

подготовки спортсмена способствует формированию основных элементов 

подготовленности и соревновательной деятельности и прежде всего направленности 

мотивации на результативную деятельность, потребность в соревновательных отношениях 

и самосовершенствовании. Желание соревноваться, бороться и побеждать позволяет 

преодолеть многие негативные факторы, возникающие в процессе соревнований, а также 

полнее раскрыть потенциальные способности ученика. 

1.3. Структура системы многолетней подготовки  

Современная концепция многолетней подготовки гимнасток высокой квалификации 

предполагает длительность тренировочного процесса от новичка до мастера спорта и 

мастера спорта международного класса. 

При подготовке спортивного резерва статьей 32 Федерального закона от 04.12.2007 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» в физкультурно-

спортивных организациях устанавливаются следующие этапы многолетней подготовки 

спортсменов: 

 этап начальной подготовки; 

 тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

 этап совершенствования спортивного мастерства; 

 этап высшего спортивного мастерства. 



 
 

Основные задачи и направленность этапов многолетней подготовки в теории   и 

методике художественной гимнастики: 

1. Этап начальной подготовки. Направленность – разносторонняя базовая 

подготовка обучающихся. Основные задачи – укрепление здоровья, разносторонняя 

физическая подготовка, повышение функциональных возможностей юных гимнасток, 

формирование базовых навыков, изучение и совершенствование базовых элементов и 

соединений. Определение соответствия индивидуальных возможностей занимающихся 

требованиям вида художественной гимнастики. Длительность 1-2 года. Возраст 6-7 лет. 

2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации). Основные задачи – 

укрепление здоровья, воспитание свойств личности, всесторонняя физическая подготовка, 

развитие специальных физических и двигательных качеств, повышение функциональных 

возможностей занимающихся, формирование профилирующих навыков, изучение  

и совершенствование элементов основных структурных групп, подготовка к обучению и 

обучение сложным гимнастическим элементам и связкам. Длительность 5 лет. Возраст  8-

13 лет. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства. Направленность – 

продолжение углубленной специализированной подготовки, формирование 

перспективной модели соревновательной деятельности. Основные задачи – высокое 

развитие всех сторон подготовленности, достижение высокого уровня спортивного 

мастерства, овладение элементами и соединениями высших групп трудности. 

Длительность  не ограничена. Возраст  13 лет и старше. 

Основными формами проведения тренировочного процесса являются: 

 тренировочное занятие с группой, проводимое в соответствии с 

утвержденным расписанием; 

 индивидуальные тренировочные занятия,  проводимые согласно учебным 

планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для подготовки к 

выступлению на спортивных соревнованиях в парах и группах;  

 самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам; 

 тренировочные мероприятия;  

 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

 промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

II. Нормативная часть 

2.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта прыжки на батуте. 

В настоящей программе выделено четыре этапа спортивной подготовки: этап 

начальной подготовки (НП), тренировочный этап (ТЭ), этап совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ) и этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

художественная гимнастика. 
 Приложение N 1 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

Этапы спортивной подготовки Длительность этапов (в 

годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 6 12 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 8 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 13 3 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 16 1 

На этап начальной подготовки зачисляются дети, достигшие 6-летнего возраста, 

желающие заниматься художественной гимнастикой и имеющие письменное разрешение 

врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами 

техники художественной гимнастикой, выполнение контрольных нормативов  

для зачисления на тренировочный этап. Основные задачи этапа начальной подготовки - 

вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки, 

направленную на гармоническое развитие физических качеств, общей физической 

подготовки и изучение базовой техники упражнений, волевых и морально-этических 

качеств личности, формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового 

образа жизни. 

 На тренировочном этапе (ТЭ) группы формируются на конкурсной основе из 

здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку  

и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Перевод по годам обучения в группах тренировочного этапа осуществляется при условии 

выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

подготовке. В тренировочных группах задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства, к которым относятся - состояние 

здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, 

совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание специальных психических 

качеств и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 

результатов. 

 Группы совершенствования спортивного мастерства (ГССМ) формируются из 

спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по 

годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики 

прироста спортивных показателей.  

Спортсмены допускаются к соревновательной практике только по личному 

желанию. 

 

 

 



 
 

2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта художественная 

гимнастика. 

Необходимо иметь в виду, что на различных этапах многолетней подготовки 

соотношение средств объемов тренировочного процесса изменяется. В частности, на этапе 

начальной подготовки удельный вес ОФП к общему объему тренировочных нагрузок 

больше, чем СФП. А с тренировочного этапа удельный вес объема СФП по отношению  

к ОФП увеличивается. 

Прохождение программного материала осуществляется с учѐтом возрастных 

особенностей занимающихся. Например, в группах начальной подготовки (6-9 лет) 

необходимо учитывать анатомо-физиологические и психологические особенности детей 

этого возраста. В этом возрасте функции и системы организма немного отстают                  

в развитии, а опорно-двигательный аппарат еще слаб, наступает быстрая утомляемость 

при выполнении одних и тех же упражнений. Невелика и прочность опорного аппарата.     

В связи с этим рекомендуется широко использовать подвижные игры, упражнения по 

общей и специальной физической подготовке, развивающие гибкость, быстроту  

и ловкость. 

Возрастной период с 7 до 12 лет охватывает два этапа подготовки: начальной 

подготовки  и тренировочный этап (специализацию в избранном виде прыжков на батуте). 

При подборе средств и методов подготовки, дозировке и определении объѐма, 

интенсивности тренировочных нагрузок по технической, общей и специальной 

физической подготовке следует учитывать, что у детей этого возраста сердечно-

сосудистая система обладает большей устойчивостью и приспосабливаемостью, емкость 

легких становится больше. Увеличивается мышечная масса, но силовые параметры юного 

спортсмена еще недостаточно подготовлены к длительным силовым напряжениям. Идет 

развитие нервной системы. Также надо иметь в виду, что дети этого возраста 

переоценивают свои силы и возможности, а к 13 годам у девочек в связи с наступлением 

полового созревания наблюдается дисгармония физиологических функций, физических     

и особенно координационных способностей. Этот возраст является наилучшим для 

развития быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости и координации движений. 

При построении тренировочного процесса на этапе спортивного совершенствования, 

планируя тренировочные и соревновательные нагрузки, тренер-преподаватель должен 

понимать, что в этот период у детей 14-16 лет происходит ускоренный рост тела, быстро 

растут кости рук и ног, сердечно-сосудистая система хорошо приспосабливается  

к упражнениям на скорость и выносливость. Увеличивается объѐм мышц и силовые 

показатели. Продолжается окостенение хрящевой ткани, но разница между силовыми  

и скоростными возможностями мальчиков и девочек имеется. В это время быстро  

и прочно формируются двигательные навыки и повышается устойчивость к общей 

работоспособности. У девочек заканчивается половое созревание.  

На этапе спортивного совершенствования с группами высшего спортивного 

мастерства открываются более широкие возможности при подготовке спортсменов 

высокого класса. В этот период (17-18 лет) у занимающихся продолжается усиленный 

рост мышечной массы и костной системы. Процесс окостенения еще не заканчивается.     

У девушек слабее развивается мускулатура плечевого пояса. Завершается формирование 

суставов, в связи с чем затрудняется освоение упражнений на гибкость. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения 

должна определяться с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития 

физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания 

развитие качеств, которые в данном возрасте более ускоренно не совершенствуются. 

Важно также соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и силы, то есть   

те способности, которые имеют под собой различные физиологические механизмы. 

 

 

 

 



 
 

Требования к объему тренировочного процесса 
Приложение N 2 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

Этапный 

норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Год 

подготовки 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 12 15 15 18 18 20 22 24 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3 4 4 5 5 6 6 6 6 6 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624 780 780 936 936 1040 1144 1248 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

156 208 208 260 260 312 312 312 312 312 

Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 
Приложение N 3 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

 

№ 

 

 

Виды спортивной  

подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1

1 

Объем физической 

нагрузки (%), в том числе 
67-93 55-77 45-64 

1.1 

 

Общая физическая 

подготовка (%) 
60-81 

16-24 8-13 

1.2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
16-23 17-24 

1.3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
1-3 3-5 7-10 

1.4 
Техническая подготовка 

(%) 
6-9 20-25 

 

13-17 

 

2 

Виды подготовки, не 

связанные с физической 

нагрузкой, в том числе 

тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

3-6 12-17 12-19 

3 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 4-6 

4 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и контроль 

(%) 

1-3 4-6 9-11 

Соотношение объемов часов по разделам подготовки на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика», определенное с учетом 

периодов развития физических качеств юного спортсмена и установленное в соответствии 

с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Художественная 

гимнастика» в соответствии с этапами подготовки приведены в таблице 3.1. 



 
 

Приложение N 3.1 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

ПЛАН РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ПО ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ   

№ 

 

Разделы подготовки Этапы подготовки -кол-во часов в год 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше 

года 
1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 1-й год 2-й год 3-й год 

% 

 

час

ы 

% 

 

час

ы 

% 

 

часы % 

 

часы % 

 

часы % 

 

часы % 

 

часы % 

 

часы % 

 

часы % 

 

часы 

1.  
ОФП (общая 

физическая подготовка)   89% 277 80% 330 

26% 162 20% 156 20% 156 15% 140 15% 140 13% 135 13% 149 13% 162 

2.  
СФП (специальная 

физическая подготовка) 
29% 181 30% 234 30% 234 30% 280 30% 280 24% 250 24% 275 24% 300 

3.  Техническая подготовка 6% 18 9% 42 20% 125 20% 156 20% 156 25% 234 25% 234 17% 177 17% 194 17% 212 

4.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3% 9 6% 24 15% 94 17% 133 17% 133 17% 160 17% 160 19% 198 19% 217 19% 237 

5.  
Инструкторская  и 

судейская практика 
- - - - - - - - - - - - - - 6% 62 6% 69 6% 75 

6.  Соревнования 1% 4 3% 12 4% 24 5% 39 5% 39 5% 47 5% 47 10% 104 10% 114 10% 125 

7.  Контрольные испытания 1% 4 1% 4 3% 19 3% 23 3% 23 3% 28 3% 28 2% 20 2% 23 2% 25 

8.  
Восстановительные 

мероприятия 
- - 1% 4 3% 19 5% 39 5% 39 5% 47 5% 47 9% 94 9% 103 9% 112 

 Итого часов в год 100% 312 100% 416 
100

% 
624 

100

% 
780 

100

% 
780 

100

% 
936 

100

% 
936 

100

% 
1040 

100

% 
1144 

100

% 
1248 

 

 

 

 



 
 

2.3  Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

художественная гимнастика. 

 

Количество стартов, принятых спортсменами в соревнованиях различных видов, 

существенно колеблется.  

Наибольшее количество стартов приходится на подготовительные, контрольные  

и подводящие соревнования. Установленные Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта художественная гимнастика планируемые показатели 

соревновательной деятельности, согласно  приложению № 3 Федерального стандарта, 

приведены в таблице 4. 
Приложение N 4 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

Виды соревнований Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап совершенствования 

спортивного мастерства 

до года свыше 

года 

до двух лет свыше двух 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 

Всего соревнований за 

год 

2 3 4 5 6 

2.4  Режимы тренировочной работы 

В основе комплектования спортивных групп и установления режима тренировок 

лежит научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства (выполнение норматива мастера 

спорта России, среднего стажа занятий и возраста занимающихся). 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы 

по представлению тренера в целях установления благоприятного режима тренировок, 

отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов                      

в последующие этапы подготовки обуславливаются стажем занятий, выполнением 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем 

спортивных результатов. 

  Возраст воспитанников определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в спортивные группы. Допускается превышение указанного возраста не более 

чем на два года. Недельный режим тренировочной работы является максимальным                               

и устанавливается в зависимости от специфики периода и задач подготовки. Для 

проведения занятий в группах на всех этапах спортивной подготовки в пределах 

количества часов программы спортивной подготовки, установленных режимом 

тренировочной работы для конкретной группы, кроме основного тренера, может 

привлекаться дополнительно второй тренер, хореограф при условии одновременной 

работы со спортсменами и обоснованием совместной работы тренеров в программе 

спортивной подготовки.  

Во всех группах, где это предусмотрено программой спортивной подготовки (до 

70% от общего количества тренировочных часов), занятия могут проводиться                       

с музыкальным сопровождением и привлечением необходимых специалистов (хореограф, 

аккомпаниатор и другие). 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Прием на обучение осуществляется по заявлению законного представителя 

кандидата на обучение (для несовершеннолетних), а также при наличии медицинской 

справки соответствующей формы об отсутствии противопоказаний для занятий спортом. 

Для допуска к занятиям учащиеся должны ежегодно проходить диспансеризацию. 



 
 

В структуре специальной психической подготовленности следует выделять: 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно 

соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических и визуальных восприятии различных 

параметров двигательных действий и окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной 

мышечной координации;  

- способность воспринимать, организовать и перерабатывать информацию  

в условиях дефицита времени; 

- совершенство пространственно-временного восприятия как фактора, 

повышающего эффективность технико-тактических действий спортсмена; 

- способность к формированию в структурах головного мозга опережающих 

реакции, программ, предшествующих реальному действию. 

Специфика различных видов спорта и особенности отдельных дисциплин 

(дистанций, видов и проч.) в программе того или иного вида спорта накладывают 

существенный отпечаток на требования к психике каждого спортсмена,   

а соответствующие психические качества формируются в результате занятий конкретным 

видом спорта. И каждый занимающийся должен знать о структуре специальной 

психической подготовленности спортсмена, свойственной избранному виду спорта. 

Художественная гимнастика, как и другие сложно-координационные виды спорта,  

предъявляет исключительно высокие требования к психике спортсмена. Сложно-

координационные виды основаны на тончайших элементах движения, где требуются 

отменная выдержка и внимание. 

2.6   Предельные тренировочные нагрузки 

Понятие ―объем‖ тренировочной нагрузки относится к продолжительности  

ее воздействия и суммарному количеству работы, выполненной за время отдельного 

тренировочного упражнения, серии упражнений в определенное время.  

В художественной гимнастике объем тренировочных нагрузок может быть 

определен   в различных циклах тренировки и, как правило, выражается следующими 

параметрами: количеством тренировочных дней, количеством тренировочных занятий, 

количеством стартов. Объем тренировочной работы также может быть оценен суммарным 

тренировочным временем на определенный период работы (неделю, месяц, год)  

и количеством тренировочных занятий за этот же период.  

Количественные показатели: суммарное время тренировочной работы и количество 

тренировочных занятий - позволяют планировать и оценивать объем нагрузок, как для 

команды, так и индивидуально, распределять его в тренировочном процессе любого 

периода работы и сравнивать объемы нагрузки аналогичных периодов на разных этапах 

подготовки. 

Понятие ―интенсивность‖ движений в спорте обычно определяется количеством 

движений в единицу времени или количеством движений и интенсивностью работы всего 

организма спортсмена при достижении им определенной или максимальной скорости 

движения.  

Выражение интенсивности тренировочных воздействий через количественные 

характеристики моторной плотности не только учитывает величину выполненной работы, 

но и позволяет планировать и задавать определенную интенсивность работы 

тренировочного занятия или его частей. Интенсивность тренировочных воздействий 

должна меняться в зависимости от задач тренировки. Реализация запланированных 

величин интенсивности нагрузки осуществляется только с помощью специальных схем, 

состоящих из структурно-функциональных единиц нагрузки и содержащих определенную 

моторную плотность.  

Между предельными показателями объема и интенсивности нагрузки существуют 

обратно пропорциональные соотношения. Максимальные по интенсивности нагрузки 

могут длиться лишь от долей секунды до нескольких секунд. Предельные же по объему 

нагрузки могут иметь лишь относительно невысокую интенсивность. Чем выше 



 
 

интенсивность какого-либо упражнения, тем меньше возможный объем нагрузки,               

и наоборот. 

Между сторонами нагрузки, ―внутренней‖ (функциональной) и ее внешними 

параметрами, существует определенная соразмерность: чем больше нагрузка по своим 

внешним параметрам, тем значительнее сдвиги в организме. Однако при различных 

состояниях физической подготовленности спортсмена такой соразмерности                       

не наблюдается. Различные по внешним параметрам нагрузки могут давать сходные 

эффекты, и, наоборот, одни и те же по внешним параметрам нагрузки - сопровождаются 

функциональными различными сдвигами. Так, по мере повышения функциональных 

возможностей организма в результате систематических занятий, бег одной и той же 

продолжительности и с одной и той же скоростью вызывает от одного занятия к другому 

все меньшие сдвиги в организме, поскольку он адаптируется к данной нагрузке. 

Функциональная подготовка «художниц» заключается в систематическом 

постепенном повышении нагрузки. Это достигается увеличением интенсивности, 

продолжительности и периодичности занятий. Количество упражнений и их повторений 

также должно возрастать, чтобы к первому соревнованию нагрузка в занятиях была 

значительно выше, чем нагрузка на соревнованиях. 

 Такая методика обеспечивает оптимальное физическое состояние спортсмена          
на соревнованиях. Чем свободнее, легче (в смысле затраты мышечных усилий)                   

и увереннее спортсмен выполняет комбинацию, тем выше оценку он получит. Легкость        

и уверенность выполнения приходят в результате многократного повторения упражнений 

всей программы соревнований. 

 При определении объема работы, которую выполняет спортсмен на занятиях             

в конце основного и начале соревновательного периодов, следует исходить из содержания 

программы соревнований и уровня выносливости занимающихся. По мере технического 

совершенствования этот объем работы становится все более и более доступным                 

и на соревнованиях спортсмен выполняет комбинацию легко и свободно. Поэтому при 

правильной организации тренировки спортсмен встречается с предельными нагрузками 

преимущественно в основном периоде при овладении соревновательными комбинациями 

в целом. В дальнейшем же нагрузка зависит от содержания и, главным образом,                

от повторяемости упражнений. В каждом же упражнении или комбинации спортсмен 

прилагает усилия в той степени, которая требуется для их выполнения. Последнее зависит 

от правил оценки, которые учитывают не сумму затрачиваемых усилий, а качество 

исполнения упражнений, т. е. степень овладения их техникой. 

 Так как даже при высокой технической подготовленности общий объем 

выполняемой им работы очень велик, то чаще всего спортсменка тренируется  

с предельной интенсивностью. Если же включенные в тренировку упражнения 

выполняются свободно, то нужно для создания «запаса мощности» организовывать 

занятие так, чтобы спортсменка находилась возможно ближе к пределу своих 

возможностей. Такие нагрузки – наиболее эффективное средство для расширения 

функциональных возможностей организма тренирующегося. 

 В связи с этим рекомендуется составлять комбинации элементов такой                         

же продолжительности, как и соревновательные. 

 Упражнения на силу и гибкость обычно выполняются в основной части занятия или 

включаются в утреннюю гимнастику, а иногда и в общую разминку. Для увеличения         

их эффективности, а также для регулировки нагрузки при исполнении других упражнений 

применяются следующие приемы: 

 1) изменение дозировки (количества повторений), 

 2) изменение темпа упражнений, 

 3) изменение исходного положения или формы самого упражнения, сохраняя его 

основное содержание. 

 Сочетание этих приемов может быть различным в зависимости от подготовленности 

юных спортсменок, их возраста, а также от периода тренировочного цикла. 

 



 
 

2.7   Объем соревновательной деятельности 

Спортивные соревнования в спорте являются тем центральным элементом, который 

определяет всю систему организации, методики и подготовки спортсменов для 

результативной соревновательной деятельности. Без соревнований невозможно 

существование самого спорта. Поэтому спорт в значительной мере может рассматриваться 

как сфера знаний и деятельности, направленная на обеспечение функционирования              

и развития соревнований. 

В соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-

технических основ подготовки, системы отбора и воспитания резерва для спорта, 

квалификация тренерских кадров и эффективность системы подготовки специалистов, 

уровень спортивной науки и результативность системы научно-методического                        

и медицинского обеспечения подготовки и др. 

В зависимости от цели, задач, форм организации, состава участников спортивные 

соревнования подразделяются на различные виды. Крупные официальные соревнования 

венчают длительные этапы подготовки, позволяют оценить действенность системы 

подготовки спортсменов и команд. Другие соревнования могут решать задачи отбора 

спортсменов для участия в важнейших соревнованиях, являться эффективным средством 

совершенствования различных сторон подготовленности спортсменов. 

 Выделяют подготовительные, контрольные, подводящие (модельные), отборочные    
и главные соревнования. 

Подготовительные соревнования. В этих соревнованиях главными задачами 

являются: совершенствование рациональной техники и тактики соревновательной 

деятельности спортсмена, адаптация различных функциональных систем организма           

к соревновательным нагрузкам и др. При этом повышается уровень тренированности 

спортсмена, приобретается соревновательный опыт. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития 

двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. 

Результаты контрольных соревнований дают возможность корректировать построение 

процесса подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так       

и официальные соревнования различного уровня. 

Подводящие (модельные) соревнования. Важнейшей задачей этих соревнований 

является подведение спортсмена к главным соревнованиям макроцикла, года, 

четырехлетия. Подводящими соревнованиями могут быть как специально организованные 

в системе подготовки спортсмена, так и официальные календарные соревнования. Они 

должны моделировать полностью или частично предстоящие главные соревнования. 
Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды    

и для определения участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной 

особенностью таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного 

места или выполнение контрольного норматива, который позволит выступить в главных 

соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так и специально 

организованные соревнования. 

Главные соревнования. Главными соревнованиями являются те, в которых 

спортсмену необходимо показать наивысший результат на данном этапе спортивного 

совершенствования. На этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную 

мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, 

максимальную нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности. 

2.8.  Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

В правилах по художественной гимнастике четко прописаны условия, которым 

должны отвечать купальники спортсменок: 

Для тренировочного процесса: необходим комбинезон черного цвета с резинкой 5-6 см  

на талии, гимнастические тапочки. В холодное время дополнительно можно надеть белые 

х/б носки и спортивную майку, лосины черного цвета. А также иметь вторую обувь -



 
 

сланцы.  

Для соревнований: Гимнастический купальник 

- Купальник должен быть корректным и непрозрачным; под кружевными вставками 

должна быть подкладка (зона туловища до груди). 

- Вырез на спине и груди (декольте) – не более чем до середины грудной кости и не ниже, 

чем до конца лопаток; 

- Купальник может быть с рукавами или без (купальники с тонкими бретельками  

не разрешаются) 

- Вырез на ногах не должен заходить за паховую складку (максимум). 

- Купальник должен хорошо облегать фигуру, чтобы дать возможность судьям оценивать 

правильное положение разных частей тела 

- Купальники гимнасток группы должны быть из одного материала, одинаковыми  

по форме, дизайну и цвету. Однако, если купальники выкроены из одной и той же ткани  

с рисунком, то допускаются небольшие отличия. 

Разрешается надевать: 

- длинные, до щиколоток, колготки на или под купальник; 

- длинный (до щиколоток) цельный купальник, прилегающий к телу и ногам; 

- длина и цвет (цвета) ткани колготок должны быть одинаковыми на обеих ногах (эффект 

«арлекина» не разрешается). Разным может быть только рисунок (покрой или орнамент); 

- прилегающую к бедрам юбочку, прикрывающую только таз, сверху купальника или 

колготок, или длинного цельного купальника; 

- рисунок (покрой и орнамент) юбки – произвольный, но она должна всегда прилегать  

к бѐдрам (эффект балетной «пачки» не разрешается); 

- гимнастки могут выполнять упражнение босиком или в гимнастических тапочках; 

- прическа, так же как и декоративная косметика, должна быть аккуратной и скромной. 

Не разрешаются любого вида ювелирные украшения и пирсинг, которые могут 

представлять риск для безопасности гимнасток. 

Для хореографической подготовки важно иметь дополнительное помещение  

с горизонтальной опорой вдоль стен высота одной опоры 80, другой - 110. 

Освещение зала должно соответствовать нормам установленным Правилами 

соревнований (хорошее освещение, свет равномерный над всей площадкой, без прямого 

попадания в глаза занимающихся), световая площадь окон 1/5 площади пола. 

Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды 

функционировать кондиционеры, причем воздушный поток при проветривании и работе 

кондиционеров ни в коем случае не должен влиять на полет ленты, скакалки и других 

предметов, температура воздуха 18-20 градусов при влажности 50-60%. 

Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимый для прохождения спортивной подготовки 
Приложение N 11 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

№ Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица измерения Количество 

изделий 

1 Булава гимнастическая штук (пар) 18 

2 Видеокамера штук 1 

3 Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

4 Доска информационная штук 1 

5 Зеркало 12 x 2 м штук 1 

6 Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

7 Канат для лазанья штук 1 

8 Ковер гимнастический (13 x 13 м) штук 1 

9 Ленты для художественной гимнастики (разных цветов) штук 18 

10 Мат гимнастический штук 10 

11 Музыкальный центр (на одного тренера) штук 1 

12 Мяч волейбольный штук 2 

13 Мяч для художественной гимнастики штук 18 



 
 

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

15 Насос универсальный штук 1 

16 Обруч гимнастический штук 18 

17 Палка гимнастическая штук 18 

18 Пианино штук 1 

19 Пылесос бытовой штук 1 

20 Рулетка 20 м металлическая штук 1 

21 Секундомер штук 2 

22 Скакалка гимнастическая штук 18 

23 Скамейка гимнастическая штук 5 

24 Станок хореографический комплект 1 

25 Стенка гимнастическая штук 18 

26 Тренажер для отработки доскоков штук 1 

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

28 Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 



 
 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 
Приложение N 12 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

№ Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной подготовки 
тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

этап совершенствования 

спортивного мастерства 

кол-во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 
1 Гетры пар на занимающегося 1 1 1 1 1 1 

2 Голеностопный фиксатор штук на занимающегося - - 1 1 1 1 

3 кепка солнцезащитная штук на занимающегося - - 1 2 1 1 

4 костюм ветрозащитный штук на занимающегося - - - - 1 2 

5 
костюм спортивный 

парадный 
штук на занимающегося - - 1 2 1 1 

6 
костюм спортивный 

тренировочный 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 

7 
костюм тренировочный 

«Сауна» 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 

8 кроссовки для улицы пар на занимающегося - - 1 1 2 1 

9 купальник штук на занимающегося 1 1 2 1 3 1 

10 куртка утепленная штук на занимающегося - - - - 1 1 

11 наколенный фиксатор штук на занимающегося - - 1 1 1 1 

12 носки пар на занимающегося - - 2 1 4 1 

13 носки утепленные пар на занимающегося - - 1 1 2 1 

14 полотенце штук на занимающегося - - 1 1 1 1 

15 полутапочки (получешки) пар на занимающегося - - 6 1 10 1 

16 рюкзак штук на занимающегося - - 1 1 1 1 

17 сумка спортивная штук на занимающегося - - 1 1 1 1 

18 тапочки для зала пар на занимающегося - - 1 1 1 1 

19 футболка (короткий рукав) штук на занимающегося - - 2 1 3 1 

20 шапка спортивная штук на занимающегося - - 1 2 1 2 

21 шорты спортивные  штук на занимающегося - - 1 1 2 1 



 
 

2.9 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки 

Группы спортивной подготовки комплектуются с учѐтом физической и спортивно-

технической подготовленности, возраста, пола и выполнения переходных нормативов       и 

требований. 

Приѐм в группу спортивной подготовки осуществляется на основе Положения  

о порядке и условиях зачисления и отчисления обучающихся в ДЮСШ, предусматривающих 

соблюдение принципов этапности, комплексности, индивидуального развития, соблюдения 

интересов, желаний и способностей каждого ребѐнка, а также перспектив роста его 

спортивного мастерства. 

Для перевода из одной группы спортивной подготовки в другую, как правило более 

высокой подготовленности, занимающиеся должны успешно выполнить требования 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика».  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами 

спортивной подготовки по выбранному виду, прохождение следующего этапа спортивной 

подготовки не допускается.  

Не выполнившим требования к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе и не зачисленным на следующий этап, может быть предоставлена 

возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе. 

При объединении в одну группу занимающихся разных по возрасту  

и спортивной подготовленности разница в уровнях их спортивного мастерства не должна 

превышать двух разрядов, а их количественный состав записан в Приложении № 1 данной 

программы. 

2.10  Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Индивидуализация – один из основных принципов системы подготовки гимнасток. То 

есть тренер должен максимально учитывать индивидуальные способности при разработке 

программ подготовки и соревновательной программы, техники, тактики, уровня готовности 

и непременно мотивацию, психофункциональные особенности, свойства темперамента и 

поведения. И чем выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться данный 

принцип.   

Концепция индивидуализации в процессе подготовки «художниц» должна 

основываться на использовании тех элементов      и «связок», которые технически грамотно 

и с высокой надѐжностью выполняются спортсменом на достаточной высоте на каждой 

тренировке.  

Кроме того, для каждой спортсменки существует «своя» комфортная комбинация, что 

выражается в ее индивидуальном стиле соревновательной деятельности. 

Кроме групповых тренировочных занятий в группах начальной подготовки                  и 

тренировочных группах тренер может проводить индивидуальные задания                      по 

совершенствованию теоретической, физической и спортивно-технической 

подготовленности. 

В спортивных группах высших разрядов вся работа строится по индивидуальным 

планам подготовки, которые разрабатываются тренерами совместно со спортсменами. 

Для групп ССМ план спортивной подготовки годичного цикла, может отличаться от 

рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при 

составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и степень 

реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны 

подготовленности.  

Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе 

следующих методических положений: 

 - строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 

юниоров и взрослых спортсменов; 

 - неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется - из года в год 



 
 

увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных 

нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 

 - непрерывное совершенствование спортивной техники; 

 - неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных  

и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 

 - правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во 

внимание периоды полового созревания; 

 - осуществление, как одновременного развития физических качеств спортсменов на 

всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных 

физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

2.11 Структуру годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, 

мезоциклов). 

Тренировочный процесс каждого года обучения состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. В группах начальной подготовки  

годичный цикл на периоды не делится, так как весь тренировочный процесс носит 

подготовительный характер. 

Каждый период имеет свои цели и задачи, в соответствии с которыми применяют те 

или иные наиболее эффективные средства и методы тренировки.  
Продолжительность периодов зависит от состояния (оперативного, текущего  

и этапного) занимающихся и календаря соревнований. Для групп спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства предпочтительной является 

двухпиковая структура годичного цикла тренировки, что связано с подготовкой  

и участием большинства спортсменов старших разрядов в двух основных соревнованиях 

года: чемпионате и кубке страны. 

Основные задачи подготовительного периода: развитие физических качеств, 

разучивание отдельных элементов и «связок», изучение программы соответствующего 

разряда, специальная техническая, хореографическая и прыжковая подготовка, 

теоретическая и психологическая подготовка, становление спортивной формы спортсменки. 

Длительность периода может составлять от двух до пяти месяцев,  

в зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся. 

Основные задачи соревновательного периода: совершенствование техники отдельных 

элементов, исполнительского мастерства целостных соревновательных программ, 

достижение высокого уровня спортивной формы, психологическая подготовка и успешное 

выступление на главных соревнованиях года. Общая продолжительность этапа составляет 

примерно 5-7 месяцев. 

Основные задачи переходного периода: постепенное снижение тренировочной 

нагрузки, переключение на активный отдых с применением средств оздоровления               и 

общей физической подготовки. Общая продолжительность этапа составляет примерно   1-2 

месяца. 

В каждой группе ведѐтся необходимая документация: программа, план спортивной 

подготовки, годовой план-график распределения программного материала, расписание 

занятий, календарь соревнований, журнал учета работы, индивидуальные планы подготовки 

перспективных спортсменов старших разрядов, краткие планы-конспекты отдельных 

занятий.  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки  

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

Перечень тренировочных сборов установлен Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»  приведен в Приложении № 10. 

 

 

 

 



 
 

ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
Приложение N 10 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 
№ Вид тренировочных сборов Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки (количество 

дней) 

Оптимальное число 

участников сбора 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

Тренировочные мероприятия  по 

подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- 18 21 Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спорт. подготовку 

1.2 

Тренировочные мероприятия  по 

подготовке к Чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3 

Тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4 

Тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным 

спортивным  соревнованиям 

субъекта Российской Федерации 

- 14 14  

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1 

Тренировочные мероприятия по 

общей и/или специальной 

физической подготовке 

- 14 18 Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих спорт. 

подготовку на 

определенном этапе 

2.2 

Восстановительные тренировочные 

мероприятия 

-  До 14 дней В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших участие 

в спорт. 

соревнованиях 

2.3 

Тренировочные мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии с 

планом комплексного 

мед. обследования 

2.4 

Тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более 

двух тренировочных 

мероприятий в год 

- Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих спорт. 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5 

Просмотровые тренировочные 

мероприятия для кандидатов на 

зачисление в образовательные 

учреждения среднего 

профессионального образования, 

осуществляющие деятельность в 

области физической культуры и 

спорта 

- До 60 дней - 

В соответствии с 

правилами приема 



 
 

III. Методическая часть 

3.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования 

к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Учебный материал тренировочного процесса состоит из теоретического  

и практического разделов. 

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед 

продолжительностью 5-10 мин, по возможности с демонстрацией наглядных пособий.  

По отдельным темам материал можно излагать в виде лекций и докладов.  

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять спортсменам отдельные 

вопросы техники художественной гимнастики, методики обучения и тренировки, правил 

соревнований, используя при этом наглядные пособия, видеоматериалы и компьютерные 

программы. 

Основными формами тренировочного процесса являются тренировочные 

мероприятия, групповые тренировочные  и теоретические занятия, занятия по 

индивидуальным планам. 

После проведения общей разминки необходимо выделить время (до 10 мин) на 

индивидуальную разминку, где применяют специальные упражнения, задача которых - 

подготовка к выполнению упражнений в основной части урока. 

В основной части занятия изучают и совершенствуют технику выполнения 

элементов. Изучение и совершенствование должно производиться с соблюдением 

дидактических принципов: последовательности (от простого к сложному, от лѐгкого  

к трудному, от известного к неизвестному), повторности, наглядности индивидуального 

подхода к учащимся, что повысит эффектность педагогической управляемости 

тренировочным процессов Количество повторений каждого упражнения или соединения 

элементов должно быть таким, чтобы было обеспечено формирование устойчивого 

двигательного навыка. 

Упражнения из разделов общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки проводят, как правило, в конце тренировочных занятий. Эти упражнения 

направлены на развитие и совершенствование необходимых специальных двигательных 

качеств (координацию движений, ориентацию в пространстве, чувство баланса, гибкости, 

быстроты) и носят конкретно направленный характер. При этом учитывают 

индивидуальные особенности спортсменов. 

Занятия по общей физической подготовке (ОФП) и специальной физической 

подготовке (СФП) проводят на всех этапах подготовки спортсменов: от новичков  

до мастеров высокого класса. В них широко применяют элементы гимнастики, акробати-

ки, плавания, элементов зимних видов спорта, спортивных и подвижных игр. Они 

способствуют развитию общей работоспособности и целого комплекса физических 

качеств, из которых складывается гармоничное развитие спортсменки. 

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр включают 

в подготовительную и заключительную части урока. По акробатике, спортивным играм и 

некоторым видам лѐгкой атлетики можно проводить отдельные занятия в период 

спортивно-оздоровительного лагеря. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 

При проведении занятий должны соблюдаться правила поведения, расписание 

учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

1.1. К тренировочным занятиям по художественной гимнастике допускаются 

обучающиеся ДЮСШ №6, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья  

и прошедшие вводный инструктаж по охране труда и технике безопасности. 

1.2. При проведении тренировочных занятий по художественной гимнастике 

необходимо соблюдать правила поведения, расписание тренировочных  занятий, 

установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены. 

1.3. Тренировочные занятия по художественной гимнастике должны проходить под 

непосредственным контролем тренера-преподавателя (концертмейстера). 



 
 

Самовольные занятия обучающихся без контроля педагогических работников – 

запрещены. 

1.4. Не допускается присутствие в спортивном зале посторонних лиц, не относящихся  

к учебно-тренировочному процессу. 

1.5. При проведении тренировочных занятий по художественной гимнастике возможно 

воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:  

 Травмы при занятиях сложно-координационным видом спорта;  

 Травмы при нарушении правил проведения на гимнастическом ковре. 

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю и администрации ДЮСШ №6. При 

неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю. 

1.7. Тренировочные занятия по художественной гимнастике должны проводиться  

в удобной, облегающей, по возможности, закрытой спортивной одежде; на ногах 

обязательно должны быть гимнастические тапочки (носки) с нескользкой 

подошвой. 

1.8. Обучающиеся должны соблюдать правила пожарной безопасности. 

1.9. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране 

труда, привлекаются к ответственности, и в дальнейшем, со всеми обучающимися 

проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

2.1. Тщательно проветрить спортзал. 

2.2. Снять украшения (кольца, браслеты, серьги, цепочки с кулонами и т. д.), часы, 

очки.  

2.3. Надеть спортивную форму и гимнастические тапочки (носки) с нескользкой 

подошвой. 

2.4. Проверить надежность покрытия гимнастического ковра.  

2.5. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на гимнастическом 

ковре. 

2.6. Проверить надежность крепления хореографического станка. 

2.7. Спортивное оборудование и спортивные предметы, не используемые во время 

тренировочных занятий, убрать в места для хранения. 

2.8. Действия обучающихся по установке и приведению спортивных снарядов  

в должное «рабочее» положение организовываются и осуществляются по команде 

тренера-преподавателя (концертмейстера). 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Не проводить самовольные занятия без контроля педагогических работников. 

3.2. Начинать и заканчивать упражнения только по команде тренера-преподавателя.  

3.3. Провести разминку. 

3.4. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя. 

3.5. Строго соблюдать правила проведения в спортивном зале. 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В ЭКСТРЕННЫХ И АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

4.1. При появлении во время занятий боли в руках, ногах, покраснения кожи или 

потертостей на ладонях, а также при головокружении или плохом самочувствии, 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.  

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю (концертмейстеру) или администрации 

ДЮСШ №6, оповестить родителей (законных представителей), при необходимости 

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3. Группу обучающихся необходимо передать под контроль другого педагогического 

работника, присутствующего в спортивном зале, до окончания занятия. При 

отсутствии педагогических работников – обучающиеся должны быть выведены из 

спортивного зала в холл, где должны находиться до прихода родителей  (законных 

представителей). 



 
 

4.4. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю (концертмейстеру). 

Занятия продолжить только после устранения неисправности или замены 

спортивного оборудования и инвентаря. 

4.5. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, 

провести эвакуацию, при этом четко выполнять распоряжения тренера-

преподавателя (концертмейстера), исключив панику.  

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

2.1. По окончании тренировочных занятий вспомогательный спортивный инвентарь 

(булавы, мячи, ленты, обручи, скакалки и т.д..) необходимо убрать в отведенное 

для хранения место.  

2.2. Снять спортивную форму и гимнастические тапочки (носки). 

2.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом. 

2.4. По окончании занятий вспомогательный спортивный инвентарь (стоялки, мостики, 

гимнастические маты, штанги, отягощения и т.д.) необходимо убрать в отведенное 

для хранения место.  

2.5. Провести проветривание спортивного зала. 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Информация раскрыта в пункте 2,6, и 2,7 данной программы 

3.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются: 

- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

- продолжительность подготовки для их достижения; 

- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 

- индивидуальные особенности спортсменов; 

- условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки 

определяются: 

- спортивно-технические показатели по этапам (годам); 

- планируются основные средства тренировки; 

- объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 

- количество соревнований; 

- отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует  

сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение 

запланированных показателей. 

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы 

спортсменов (3-го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена (достигшего 1-го разряда 

и более высоких результатов). 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции              

к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные 

показатели плана по годам - соответствовать уровню развития спортсменов данной 

группы. 

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые 

намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта 

подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом 

его индивидуальных особенностей. 

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому 

воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год 

одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию 

возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности 

спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин 

тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году 

подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер. 

В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных 



 
 

результатов, в зависимости от возраста и продолжительности занятий. 

Начиная с возраста 9-10 лет, можно планировать выполнение норм I взрослого 

разряда, для спортсменов 13-14 лет – норм кандидата в мастера спорта, для спортсменов 

15 лет и старше - мастера спорта. 

Для спортсменов различных этапов спортивной подготовки существуют нормативы, 

выполнение которых требуется для перевода обучающегося в следующую группу. 

3.4 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Врачебный контроль 

Так как многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими нагрузками     

и значительными нервными напряжениями, то необходим постоянный контроль тренера    

и врача за здоровьем спортсмена. Сопоставление данных, полученных тренером и врачом, 

дает более полное и объективное представление о состоянии здоровья занимающегося,      

о правильности хода тренировочного процесса или необходимости внесения 

определенных изменений. 

Медицинский контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно               

в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.  

Врачебный контроль включает: 

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями 

с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности  

и тренированности; 

- оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм 

занимающихся; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся; 

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил  

безопасности. 

С помощью медицинского контроля можно выявить срочный, отставленный                 

и кумулятивный тренировочные эффекты.  

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие          

в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.  

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, 

происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период 

отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления -               

на другой и последующие после нагрузки дни. 

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, 

которые происходят на протяжении длительного периода тренировки. 

В процессе врачебных наблюдений решаются следующие основные задачи: 

- изучение воздействия физических нагрузок на организм занимающихся с целью 

оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена; 

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма 

занимающегося для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах 

подготовки; 

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задачам и 

возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации 

тренировочного процесса; 

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств              

и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших 

физических нагрузок; 

- оценка условий и организации тренировочных занятий. 

Результаты врачебного наблюдения для устранения выявленных недостатков 

доводят до сведения руководителей предприятий, учреждений, учебных заведений, 

спортивных организаций, преподавателей физического воспитания, тренеров. 

Наблюдения врача в ходе тренировочных занятий непосредственно в спортивном 

зале, на площадке и других местах занятий физкультурой и спортом имеют очень большое 



 
 

значение. Врач может дать существенные указания преподавателю физкультуры                 

о характере физической нагрузки как для всей группы, так и для отдельных лиц, 

занимающихся физическими упражнениями. Такая нагрузка может быть чрезмерной,        

не соответствующей силам и подготовленности физкультурников и спортсменов.                    

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно 

предупредить его вредные последствия. 

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном 

состоянии, уточняется степень тренированности и способность выполнять 

запланированные нагрузки, а также принимаются меры в случае недостаточной 

эффективности тренировки. 

Тренер определяет при этом работоспособность спортсмена, выполнение               

им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения движений,           

а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. 

Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку 

занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру 

своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс.  

Важнейшей задачей врачебного контроля является оказание помощи 

преподавателям и тренерам в постановке тренировочного процесса. Анализируя                 

и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру полнее раскрыть 

функциональные возможности отдельных спортсменов и подсказать наиболее верные         

и быстрые пути и средства для повышения их спортивно-технических результатов.  

Для решения этих вопросов врачу необходимо: 

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными  

педагогических наблюдений; 

- систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных 

методов тренировок; 

- вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных занятий и итоги 

тренировок за определенный период времени; 

- обсуждать и уточнять вместе с тренерами индивидуальные планы тренировок,  

особенно тогда, когда длительные занятия не достигают намеченных целей; 

- изучать условия внешней среды, в которых проводят тренировки, добиваясь ее 

оздоровления и соответствия задачам тренировочных занятий; 

- помогать тренерам повышать специальные знания в области медицины, анатомии, 

физиологии, гигиены. 

Медицинские наблюдения помогают врачу расширить свои представления               

о состоянии здоровья спортсменов, степени их тренированности, характере 

тренировочных занятий. 

Психологический контроль 

Психологический контроль связан с изучением особенностей личности 

спортсменов, их психического состояния и подготовленности, общего микроклимата         

и условий тренировочной и соревновательной деятельности. 

Центральной проблемой учета психологического контроля является диагностика     

и оценка психического состояния спортсмена. Современный спорт высших достижений 

характеризуется высокой интенсивностью и большими объемами физических нагрузок. 

Под влиянием нагрузок, их объема, интенсивности, длительности физиологические            

и психологические функциональные системы организма спортсмена могут работать           

в режимах: само-восстанавливаемости, восстанавливаемости и не восстанавливаемости 

функциональных возможностей.  

Абстрагируясь от целевых задач конкретной тренировки, следует говорить  

о некотором оптимально-дозируемом диапазоне тренировочных нагрузок, который 

доводит спортсмена не до полного истощения, а создает наилучшие условия их 

перенесения, адаптации к ним. Удачное сочетание «ударных» и более «мягких» режимов 

тренировочной работы создает благоприятные условия повышения функциональных 

возможностей спортсмена. В таких условиях резко возрастает роль психики, 

выполняющей функции саморегуляции и самоуправления функциональными 



 
 

подсистемами организма и поведения человека в целом. Центральной проблемой учета 

психологических аспектов организации управления и контроля тренировочным процессом 

является диагностика и оценка психического состояния спортсмена. 

В диагностике психических состояний в трудовой и спортивной деятельности 

используется до 50 групп показателей. На практике достаточно обходиться 4-5 

показателями.  

В качестве адекватных психодиагностических методов субъективных оценок 

психического состояния выступают самооценки: 

 - общего состояния на тренировке; 

 - уровня усталости за весь тренировочный день; 

 - субъективной легкости заключительной части тренировки; 

 - общего состояния после тренировки; 

 - выраженности усталости после тренировки; 

 - стабильности работоспособности на тренировке. 

Биохимический контроль 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также         

при патологических состояниях в организме изменяется обмен  веществ,  что   приводит    

к  появлению  в  различных  тканях  и  биологических  жидкостях   отдельных  

метаболитов  (продуктов  обмена  веществ),  которые   отражают   функциональные 

изменения и  могут  служить  биохимическими  тестами  либо   показателями                      

их характеристики. Поэтому в спорте  наряду  с  медицинским,   педагогическим, 

психологическим и физиологическим контролем  используется   биохимический контроль 

функционального состояния спортсмена. 

    В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные   

научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию             

о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности  

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько  

специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменов   

выделяют разные виды биохимического контроля: 

1. текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с   планом 

подготовки; 

2. этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3—4 раза  в год; 

3. углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в год; 

4. обследование соревновательной деятельности (ОСД). 

На основании текущих обследований определяют функциональное состояние   

спортсмена — одно из основных показателей тренированности, оценивают уровень  

срочного  и  отставленного  тренировочного  эффекта   физических нагрузок, проводят 

коррекцию физических нагрузок в ходе тренировок. 

В процессе этапных и углубленных комплексных обследований спортсменов            

с помощью биохимических показателей можно оценить кумулятивный тренировочный  

эффект,  причем  биохимический  контроль   дает   тренеру, педагогу или врачу быструю   

и достаточно объективную  информацию  о  росте тренированности и  функциональных  

системах  организма,  а  также  других адаптационных изменениях. 

При  организации  и  проведении  биохимического   обследования   особое 

внимание уделяется  выбору  тестирующих  биохимических  показателей:  они должны  

быть  надежными   либо   воспроизводимыми,   повторяющимися   при многократном  

контрольном   обследовании,   информативными,   отражающими сущность изучаемого 

процесса, а также валидными либо взаимосвязанными  со спортивными результатами. 

В каждом конкретном случае определяются разные тестирующие биохимические 

показатели обмена веществ, поскольку  в  процессе  мышечной   деятельности  по-разному   

изменяются отдельные звенья метаболизма. Первостепенное значение приобретают  

показатели тех звеньев обмена веществ, которые являются основными в обеспечении    

спортивной работоспособности в данном виде спорта. 



 
 

Немаловажное значение в биохимическом обследовании  имеют  используемые   

методы определения показателей метаболизма, их точность и  достоверность. В настоящее 

время  в  практике  спорта  широко  применяются  лабораторные экспресс-методы 

определения многих  (около  60)  различных  биохимических   показателей в плазме крови 

с использованием портативных  приборов.   
  Контроль за функциональным состоянием  организма в  условиях тренировочного   

мероприятия  можно   осуществлять   с   помощью   специальных  диагностических 

экспресс наборов для биохимического анализа мочи и крови. Основаны они  на  

способности  определенного  вещества  (глюкозы,  белка, витамина  С,  кетоновых  тел, 

мочевины,  гемоглобина,  нитратов  и  др.) реагировать с нанесенными на индикаторную 

полоску реактивами  и  изменять окраску. Обычно наносится капля исследуемой мочи на 

индикаторную  полоску  диагностического теста и через 1 мин ее окраска сравнивается  

с индикаторной шкалой,  прилагаемой  к набору. 

3.5  Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

3.5.1 Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка  - комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательных систем,  и развитие общей выносливости 

гимнасток. 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, 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, спортивные  

и подвижные игры. бег, плавание, велосипедах. 

Общеразвивающие упражнения: 

1.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, маховые 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 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. 

 Спортивные и подвижные игры: 

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. 

3.5.2 Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка – это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для 

успешного освоения и качественного выполнения упражнений конкретного вида спорта. 

Основными средствами СФП являются упражнения на развитие основных  

7 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 сложнокоординированные 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 важно знать особенности структуры двигательных качеств каждой гимнастки, 



 
 

характерные недостатки в ее подготовке, знать основные пути их возможного устранения. 

Наиболее эффективна СФП тогда когда осуществляется в единстве с ОФП. 

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 180-360 (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: 

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. 

 3.5.3 Техническая подготовка 

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты: 
№ Виды подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работы 

1. 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 

1. Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее 

компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, 

акробатическая и танцевальная подготовки  

Упражнения без предмета являются базой технической подготовки. К ним 

относятся все «элементы тела»- волны, наклоны, прыжки и равновесия. Эти упражнения 

выполняются на каждом занятии, предпочтительно в основной части в виде комплексов 

упражнений или поточным методом. 

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 45
0
, 90

0
 (горизонтальные), 135

0
 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 (90
0
), низкие (135

0
и ниже) 

по амплитуде отведения 

свободной ноги 

45
0
, 90

0
,135

0
, 180

0
 и более градусов 

по положению свободной 

ноги 

прямая и согнутая 

(по способу сгибания пассе, аттитюд, кольцом) 

по способу удержания 

свободной ноги 

пассивное (с помощью руки), 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 90
0
, 180

0
, 360

0
, 540

0
 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 

статические 

положения:  

  

мосты на двух и одной ногах, 

руках 

 

шпагаты на правую, левую ногу, 

поперечный 

 

упоры стоя, сидя, лежа  

стойки на лопатках, груди, 

предплечьях, руках 

 

динамически

е 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 по направлению вперед, назад, в сторону 



 
 

(медленные 

темповые) 

 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, 

присьтавной, переменный, спиной вперед, с поворотом 

специфическ

ие виды 

ходьбы и 

бега 

мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий 

Этап начальной подготовки 

1 год 

обучения  

  

1.Повороты: 

- переступание, скрестный, одноименный на 180 , нога на пассе 

2.Равновесия: 

- на пассе 

- в полуприседе 

-переднее 

- на колене нога вперед 

3.Волны: 

- руками 

- расслабление рук 

- волна вперед 

4.Наклоны и гибкость: 

- из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола 

- из и.п.- о.с.- стойка ноги врозь- в сторону 

- из и.п.- о.с.- стоя на коленях- назад, до касания руками пола 

- мост стоя 

- шпагаты со скамейки 

5.Прыжки: 

- на двух, поджатые, в полном седее, галопы, козлик с поворотом, касаясь, касаясь толчком 

двумя, казачок  

6.Контроль техники исполнения элементов 

2 год 

обучения 

 

 

1.Повороты: 

-одноименные (на 360 градусов, нога на пассе на 360, нога впереди 

- казачок  

2. Равновесия: 

- переднее вертикальное « арабеск» 

- атитюд 

- боковое с помощью на правую и левую ногу 

- в кольцо 

3.Волны: 

- вперед и обратная 

- руками 

4.Наклоны и гибкость: 

- из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола 

- из и.п.- о.с.- стойка на одной ноге- наклон в назад 

- из и.п.- о.с.- стоя на колене одной ноги, глубокий наклон назад 

- мост стоя 



 
 

- шпагаты со стула 

- подъем волной 

- ловля ноги в кольцо из положения лежа 

- вращение в шпагате с наклоном вперед 

- переворот в кобру 

- стойка на локтях вперед и назад 

5. Прыжки: 

- в кольцо, « чупа – чупс», с поворотом вокруг себя, толчком двух , казачок, касаясь, шагом, 

касаясь  в кольцо касаясь толчком двумя 

6. Комбинации из различных элементов тела – 5 часов 

7. Контроль техники исполнения элементов 
Тренировочный этап 

1 и 2 год 

обучения 

 

 

1.Повороты: 

- одноименные (на 540 градусов, нога на пассе, на 360, нога впереди; 360 градусов нога в 

аттитюд и в кольцо 

- разноименный на 360 градусов, нога на пассе 

- спиральный на двух ногах на 180 градусов 

- поворот в казаке 

2. Равновесия: 

- переднее, боковое, заднее горизонтальное 

- боковое и переднее с помощью  

- боковое с отклоном 

- в кольцо 

- «планше» 

3. Волны: 

- у опоры (целостная, боковая) 

- целостная вперед 

–волна с круговым движением корпуса 

4.Наклоны и гибкость: 

- мост в затяжку 

- шпагаты на провисание 

- лицом к станку наклон назад на одной ноге другая в шпагат на опоре 

- вращение в затяжке 

5. Прыжки: 

- с поворотом вокруг себя толчком одной (ноги вместе или нога в пассе), казачок, казачок с 

поворотом, касаясь в кольцо, касаясь  с поворотом, касаясь прогнувшись,  шагом с поворотом, 

кольцо двумя, касаясь со сменной ног 

6. Комбинации из различных элементов тела – 6 часов 

7. Контроль техники исполнения элементов 

3 и 4  год 

обучения 

 

Прыжки: 

- кабриоль 

- казачок, казачок с поворотом 

- подбивной, касаясь 

- касаясь в кольцо, касаясь со сменной ног 

- касаясь прогнувшись 

- касаясь с поворотом 

- касаясь прогнувшись с поворотом 

- шагом 

- тройной прыжок шагом 

- шагом в кольцо 

- шагом прогнувшись 

- шагом с поворотом 

- шагом прогнувшись с поворотом 

Равновесия: 

- в кольцо 

- в кольцо без помощи 

- в затяжку 

- « планше» 

- заднее 

- боковое с отклоном 

- « качели» 

- подъем волной 

Повороты: 

- арабеск 

- аттитюд 

- в кольцо 



 
 

- кольцо без помощи 

- в затяжку 

- « планше» 

- шпагат  вперед (в сторону) с помощью на 360 

- в пассе на 720  градусов 

- фуэте на 720 градусов (с одним опусканием на пятку) 

Гибкость: 

- мост в затяжку 

- стойка на локтях 

- переводы ног в различных направлениях 

- перевороты различных форм 

- шпагаты на провисание 
5 год 

обучения 

Совершенствование навыка выполнения элементов гибкости, поворотов, прыжков, равновесий; 

комбинаций из различных  элементов тела 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

Элементы с повышенной сложностью, комбинации из различных элементов 

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  

Классификация упражнений с предметами 
Структурные  

группы 

Типы упражнений Виды упражнений 

Броски и 

переброски 

прямые боковые, лицевые, горизонтальные 

обводные под руку, ногу, плечо, за спину 

крученые по различным осям 

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

предмета 

двух предметов параллельные, разнонаправленные, разно-плоскостные, 

поочередные, последовательные 

Отбивы об пол вперед, назад в сторону 

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

голенью, стопой 

Ловли простые вперед и над собой, сбоку 

обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 

сложные в перекат, обкрутку, вращение, и др. 

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

Передачи простые перед собой, над собой 

обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 

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

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

передней, задней, боковой поверхности туловища и ног, в 

разных плоскостях 

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

сзади, над и за головой, в разных плоскостях 

на туловище без и со смещением 

на ногах на двух и одной, свободной и опорной 

Вертушки на полу без и со смещением 

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

без и со смещением 

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

туловища шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища 

ног (и) стопы, голени, всей ноги 

Фигурные 

движения  

круги  

восьмерки 

малые, средние и большие в разных плоскостях 

спирали, змейки, вертикальные, горизонтальные и круговые; 



 
 

мельницы 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 

 Этап начальной подготовки 

1 год обучения 

 

Скакалка  

- качания  и махи (одной и двумя руками) 

- круги (два конца скакалки в двух руках, скакалка сложена вдвое) 

- вращение вперед и назад (в  боковой, в лицевой, в горизонтальных плоскостях) 

- восьмерка скакалкой (одной и двумя руками) 

- броски (сложить вдвое, втрое) 

- закручивание и раскручивание 

- прыжки вперед и назад (на двух ногах , с ноги на ногу) 

- бег, вращая вперед, назад 

- эшапе 

- прыжки вперед в двое сложенную скакалку 

- мельница 

Обруч 
- разнообразные хваты 

- передачи 

- вращения в лицевой плоскости 

- вращения на шее, на талии 

- прыжки в обруч вперед и назад 

- вертушка на полу 

- вертушка вокруг кисти 

- кат по полу  
2 год обучения 
 

Скакалка  

- махи и круги скакалкой, сложенной вдвое во всех плоскостях 

- восьмерка вперед и назад 

- броски и ловля (за середину, за один конец, за два конца) 

- вертикальная мельница хватом за середину 

- двойное эшапе в горизонтальной и в лицевой плоскости 

- прыжки скрестно вперед и назад 

- прыжки в полном седе 

- прыжки с двойным вращением 

- козлики с поворотом 

- широкие прыжки через скакалку: касаясь, казачок, касаясь в кольцо, касаясь 

прогнувшись, шагом 

Мяч  

- удержание мяча 

- передача мяча из рук в руку 

- обволакивания двумя руками 

1.- отбивы многократные 

- отбивы со сменой ритма 

- отбивы разными частями тела 

- выкруты и восьмерки 

- перекаты по двум рукам 

- перекат по спине 

- нестабильный баланс на шее 

- бросок, отбив-ловля одной рукой 

- бросок, присед-ловля одной рукой 

- отбив, кувырок-ловля 

- маленькие броски 

2.Движения с партнером: 



 
 

- отбивы друг другу 

- переброски 

- чередование отбивов  и перекатов 

Обруч  
1.- разнообразные хваты 

- махи и передачи (перед  и за телом) 

- вращение  на кисти в лицевой, в горизонтальной и боковой  плоскостях 

- вертушки вокруг кисти 

- вертушки без помощи 

- вертушки с передачей 

- прыжки в обруч 

- широкие прыжки в обруч 

- большие перекаты по телу и полу 

- бросок и ловля двумя руками 

- вращение обруча на отдельных частях тела (на шее, на талии на ноге) 

2. Движения с партнером: 

- перекаты друг другу 

- перекаты друг другу двух обручей 

Тренировочный этап 

1 год обучения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Скакалка  

1. Прыжки с двойным вращение вперед и назад 

серии прыжков:  

- козлик с поворотом 

- скрестные прыжки вперед и назад 

броски и ловля скакалки: 

- в боковой плоскости 

- в лицевой плоскости 

- с проходом 

- из-за спины 

- без помощи 

- двойное эшапе во всех плоскостях 

- DER( бросок с вращательным движением) 

- элементы мастерства 

2. Движения с партнером: 

- переброски скакалки друг другу (в боковой и лицевой плоскостях) 

- скрестные прыжки вперед и назад 

броски и ловля скакалки: 

- в боковой плоскости 

- в лицевой плоскости 

- с проходом 

- из-за спины 

- без помощи 

- двойное эшапе во всех плоскостях 

- DER( бросок с вращательным движением) 

- элементы мастерства 

Обруч  

1. Перекаты обруча по телу: 

- переброски под различными частями тела 

- вращение обруча на различных частях тела, в движении и на трудности тела 

- броски  (в лицевой, боковой плоскостях, из-за спины) 

2. Движения с партнером, переброски друг другу в лицевой  и боковой плоскостях 

Мяч  

1. Перекаты: 

- перекаты по различным частям тела 

- по ногам 

- по телу лежа на полу 

- восьмерки и выкруты 

- броски и ловля  на трудности тела 

- нестабильный баланс 

- отбивы без помощи 

- DER ( броски с вращением тела) 

- элементы мастерства 

2.Движения с партнером 

Булавы  

- покачивания во всех плоскостях 

- средние круги во всех плоскостях 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Мельницы на различных плоскостях 

- ассиметричная работа булав 

- улита, обратная улита 

- перекаты булав по рукам, по телу 

- обволакивания булав 

- маленькие броски различными способами 

- одной булавой и двух 

- броски без помощи 

- броски под ногой 

- ассимитричные броски 

- каскад 

- поточные 

- DER (броски с вращение тела)  

- элементы мастерства 

Различные способы ловли: 

- ловля без зрительного 

- ловля без помощи рук 

- ловля под ногой 

- с немедленным выбросом 

2.Движения с партнером 

Лента 
- спираль 

- змейка вертикальная и горизонтальная 

- широкие круги в боковой и в лицевой плоскости 

- проходы над лентой и в ленту 

- броски 

- DER (бросок с вращательными движениями) 
2 год обучения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Скакалка  

1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках 

- проходы в скакалку во время трудности тела 

- серия двойных прыжков 

- козлики с поворотом 

- вращения, проходы, эшапе на поворотах и равновесиях  

2.Большие броски 

3.Различные способы ловли после больших бросков 

4. DER 

5. Элементы мастерства 

6. Эшапе во всех плоскостях 

Обруч  

1. Работа предметом на трудности тела и в танцевальных дорожках 

- перекат по телу во время полета трудности прыжка 

- вертушки, перекаты и вращения во время трудности 

2. Большие броски 

3. Различные способы ловли после больших бросков 

4. Движения с партнером: переброски, стоя спиной друг к другу, боком 

5. DER 

6. Элементы мастерства 

Мяч  

1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках 

2. Перекаты: 

- по разным частям тела 

- по ногам 

- по телу, лежа  на полу 

- восьмерки и выкруты 

- отбивы 

- нестабильный баланс 

- броски и ловля  на прыжках 

3. Движения с партнером 

4. DER 

5. Элементы мастерства 

Булавы  

- покачивания во всех плоскостях 

- средние круги во всех плоскостях 

1. Мельницы на различных плоскостях 

- ассиметричная работа булав 

- улита, обратная улита 



 
 

 

 

 

 

- перекаты булав по рукам, по телу 

- обволакивания булав 

- маленькие броски различными способами 

- одной булавой и двух 

- броски без помощи 

- броски под ногой 

- ассимитричные броски 

- каскад 

- поточные 

- DER (броски с вращение тела)  

- элементы мастерства 

Различные способы ловли: 

- ловля без зрительного 

- ловля без помощи рук 

- ловля под ногой 

- с немедленным выбросом 

2. Движения с партнером 

Лента  

1. Работа предметом на трудностях и в танцевальных дорожках 

- восьмерки 

- перекаты, обволакивания, отбивы палочки 

- широкие и средние круги 

- проходы над лентой 

- бросок бумерангом во время поворота 

- спирали с широким круговым  движением и изменением плоскости во время 

движения или трудности тела 

- передача ленты из одной кисти в другую, во время трудности 

- работа без помощи 

2. Большие броски  

3. Различные способы ловли после больших бросков 

4. DER 

5. Элементы мастерства  

3 год обучения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Скакалка  

1. Работа предметом на трудности тела: 

- вращения 

- восьмерки 

- эшапе 

- проходы 

2.Большие броски: 

- из-за спины 

- ногой 

- ногой во  время прыжка 

3.Различные способы ловли после больших бросков 

- скоординированные с выполнением поворота, прыжка, равновесия или элемента на 

гибкость 

- ловля без зрительного контроля 

- ловля за спиной 

- ловля без помощи рук 

- смешанная ловля (кисть-стоя) 

4. Движения с несколькими партнерами, выполнение одновременно 

5. DER 

6. Элементы мастерства 

Обруч  

1. Работа предметом на трудностях тела и танцевальных дорожках 

- врвщения с помощью и без помощи 

- вертушки 

- передачи 

- перекаты 

- отбивы 

- проходы 

2.Большие броски и отбивы: 

- из-за спины 

- ногой 

- под одной ногой  во время прыжка 

3. Различные способы ловли после больших бросков : 

- скоординированные с выполнением поворота, прыжка, равновесия или элемента на 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

гибкость 

- ловля за спиной, без зрительного контроля 

- ловля на разные части тела 

- с немедленным выбросом 

4. DER 

5. Элементы мастерства 

6.Движения с партнером 

Мяч  

1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках: 

- перекаты 

- выкруты 

- обволакивания 

- отбивы 

2. Большие броски  

- из-за спины 

- без помощи 

- под одной ногой  во время прыжка 

3. Различные способы ловли после больших бросков : 

- одной рукой 

- за спиной без зрительного контроля 

- без помощи рук 

- с немедленным выбросом 

4. Движения с партнером 

Булавы  

1. Работа предметом на трудности тела и танцевальных дорожках 

- средние и широкие круги в различных плоскостях 

- ассимитричная работа 

- мельницы во всех плоскостях,  перекаты по рукам по телу, обволакивания 

постукивания  

- маленькие броски 

- улиты 

2. Большие броски  

- одной булавой 

- двумя булавами 

- без помощи 

- под одной ногой   

- ассимитричные броски 

- каскад 

- поточные 

3. Различные способы ловли после больших бросков : 

- без зрительного контроля 

- без помощи рук 

- под одной ногой во время прыжка 

4. DER 

5. Элементы мастерства 

6. Движения с партнером 

Лента  

1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках 

- спирали 

- змейки 

-широкие и средние круги 

- проходы над лентой и в ленту 

- восьмерки 

- перекаты  

- обволакивания 

- отбивы палочки 

2. Большие броски: 

- за палку 

- за ленту 

- без зрительного 

- без помощи 

- бумерангом 

 3. Различные способы ловли после больших бросков: 

- ловля без зрительного контроля 

- ловля без помощи рук 

- ловля под ногой 



 
 

 

 

 

- с немедленным выбросом 

4. DER 

5. Элементы мастерства 

6. Движения с партнером 

4 и 5 год 

обучения 

 

Скакалка, обруч, мяч, булавы, лента; выполнение ранее изученных элементов с 

предметами 

1. DER 

2. Элементы мастерства  
Этап спортивного совершенствования мастерства 

до года 

 

Совершенствование выполнения ранее разученных технических  и фундаментальных 

групп 

свыше года Совершенствование DER и мастерства с предметами 

 Содействование развитию творческой фантазии занимающихся, обучение правилам 

составления комбинаций с предметом 

3. Хореографическая подготовка включает обучение элементам 4 танцевальных 

систем: классической, историко-бытовой, народно-характерной и современной. 

Хореографическая подготовка двигательно обогащает гимнасток, содействует 

разнообразию их деятельности и расширению средств выразительности в 

соревновательных программах, формирует правильное понимание красоты поз, линий, 

положений и движений тела, развивает культуру движений, а также воспитывает 

музыкальность ритмичность, эмоциональность и выразительность. 

 Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок (уроков) 

классического, народно-характерного и современного содержания, а также при 

разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций. 

 Хореографическая подготовка в художественной гимнастике – это одна из сторон 

их подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. Отсюда следует два вывода, 

которые необходимо учитывать при занятиях хореографией с гимнастками: 

1. Хореографическая подготовка в гимнастике является лишь частью тренировочного 

процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовки гимнасток. 

2. Хореографу, работающему с гимнастками, необходимо считаться с постоянным 

дефицитом времени, наличие которого объясняется не только тем, что хореография не 

является основным видом деятельности спортсменок, но который также связан с 

различными возрастными рамками. 
Этап начальной подготовки 

1 год обучения 

 

- волны руками (вертикальные и горизонтальные; одновременные и 

последовательные) 

- позиции рук и ног 

- классический экзерсис лицом к станку: 

-   I  по 1, 2, 5 позиции; 

- BATTEMENT TENDU по 1 позиции по всем направлениям; 

- BATTEMENT TENDU  ET  по 1 позиции по всем направлениям; 

- R ND DE     E   R T RRE; 

- BATTEMENT FONDU по всем направлениям; 

- BATTEMENT FR     по всем направлениям; 

- BATTEMENT R  E  LENT по всем направлениям; 

-   TTE ENT D  E      в сторону; 

- GRAND BATTEMENT по всем направлениям. 

- PORT DE BRAS. 

- упражнения на развитие координации 

- ALLEGRO: 

- TEMPS SAUTE по всем позициям; 

CHANGE MENT DE PIED; 

2 год обучения 

 

Классический экзерсис за одну руку: 

- разминка у станка; 

-   I  по 1, 2, 4, 5 позиции; 

- BATTEMENT TENDU по 5 позиции по всем направлениям; 

- BATTEMENT TENDU  ET  по 5 позиции по всем направлениям; 

- R ND DE     E   R T RRE; 

- BATTEMENT FONDU ; 

- BATTEMENT FR    ; 

- BATTEMENT R  E  LENT; 



 
 

- BATTEMENT D  E      по всем направлениям; 

- GRAND BATTEMENT. 

Классический экзерсис на середине зала:  

-   I  по 1, 2, 4, 5 позиции; 

- BATTEMENT TENDU по 5 позиции по всем направлениям; 

- BATTEMENT TENDU  ET  по 5 позиции по всем направлениям; 

- ROND DE JAMBE PAR T RRE; 

- BATTEMENT FONDU BATTEMENT R  E  LENT; 

- BATTEMENT D  E      по всем направлениям; 

- GRAND BATTEMENT. 

- Вращение на подскоках; шене. пируэт en dedans по 6 позиции вправо и влево; 
пируэт с ногой на  90 градусов. 
ALLEGRO: 

- TEMPS SAUTE по всем позициям; 

- CHANGE MENT DE PIED; 

- PETIT PAS ECHAPPE. 

PORT DE BRAS. 

Танцевальные комбинации на материале русского танца. 
Тренировочный этап 

1 год обучения 

 

Изучение:  
- Rond de jambe en l`air 

- Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами. 

- Упражнения на растягивание у станка. 

- Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями. 

Вращение на середине зала: пируэт в позе аттитюд, пируэт в позе аттитюд с 

добавлением II формы, пирует андедан и андеор из 4 позиции; поворот в кольцо; 

поворот с захватом ноги вперед, фуэте. 

На середине: основы современной хореографии.  

1. Голова: наклоны, повороты, круги, полукруги, sundari. Движения 

исполняются вперед-назад, из стороны в сторону, диагонально, крестом и квадратом. 

2. Плечи: прямые направления, крест, квадрат, полукруги и круги, «восьмерка», 

твист. 

3. Грудная клетка: движения из стороны в сторону и вперед и назад, 

горизонтальные и вертикальные кресты и квадраты. 

4. Бедра: крест, квадрат, круги, полукруги, «восьмерка». 

5. Руки: круги и полукруги кистью, предплечьем, всей рукой целиком, 

переводы из положения в положение, основные позиции и их варианты. 

6. Ноги: переводы стоп из параллельного в выворотное положение. Исполнение 

всех движений, как по параллельным, так и по выворотным позициям. 

Классический экзерсис у опоры и на середине зала. 

Контрольный урок. 
2 год обучения 

 

Классический экзерсис на полупальцах у станка и на середине зала. 

Народный станок:  

            1. Приседания;  

       2. Упражнения на развитие подвижности стопы;   

       3. Маленькие броски ногой;  

       4. Круг ногой; 

       5. «Каблучное упражнение»; 

       6. Упражнения с ненапряженной стопой; 

       7. Низкие  и высокие развороты бедра;  

       8. Подготовка к "верѐвочке" и "верѐвочка";  

       9. Дробные выстукивания; 

       10. Мягкое «вынимание» ноги;  

       11. Упражнения на технику исполнения;  

       12. Большие броски ногой; 

       13. Наклоны туловища, «растяжки».  

3.Контрольный урок 
3 год обучения 

 

1.Классический экзерсис 

2.Народно-сценический танец 

3.Упражнене для показательных выступлений в народном стиле 

4.Контрольный урок 
4 год обучения 

 

Классический экзерсис у станка и на середине зала 

2.Народно-сценический танец 

3. Современная хореография  

4.Упражнене для показательных выступлений  
5 год обучения 

 



 
 

5.Упражнения на вращения 

6.Контрольный урок 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

до года  1.Разминка, разогревание мышечных групп 

2.Классический экзерсис 

свыше года 3.Разучивание новых комбинаций 

4.Закрепление сложных координационных комбинаций 

5.Упражнения на гибкость 

6.Упражнение на вращение 

6.Упражнение на расслабление 

 

4. Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений понимать 

музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом, ритмом, 

динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство с элементами музыкальной 

грамоты; формирование умения слушать и понимать музыку, различать средства 

музыкальной выразительности; развитие умения согласовывать движения с музыкой и 

средствами музыкальной выразительности; совершенствования творческих способностей 

- поиска соответствующих музыке движений. 

Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: теоретические 

основы музыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование движений с 

музыкой; творческие задания и импровизация; музыкальные игры. 

Формы организации музыкально-двигательной подготовки: 

- специальные теоретические занятия; 

- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными средствами 

музыкальной выразительности; 

- музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки; 

- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей творческой 

импровизацией; 

- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического 

материала и практических заданий. 

5. 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.  

Тренировочный этап 
1 год обучения Общие понятия и классификация композиций. Особенности 

композиционного строения. 

2 год обучения Техничность, амплитудность, соединение элементов 

3 год обучения Принципы составления учебных комбинаций для 

классификационной программы. Принципы составления 

композиций для показательных выступлений. 

4 год обучения Особенности композиционного строения различных  

упражнений гимнастического многоборья (скакалка, обруч, мяч, 

булавы, лента) 

5 год обучения Подбор элементов с предметом и без предмета, особенности  

выражения музыкального образа 

Этап совершенства спортивного мастерства 

до года 

 

Композиционное построение упражнений младших разрядов 

Подбор бонусов тела, предмета и мастерства 

Композиционное составление схем для показательных 

выступлений. Подбор музыкального произведения 



 
 

свыше года 

 

Особенности композиционного построения танцевальных схем 

по программе I разряд, КМС, МС  

Особенности композиционного построения танцевальных схем 

для групповых выступлений 

Особенности композиционного построения танцевальных схем 

для групповых выступлений 

3.5.4. Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая подготовка 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка заключается в воспитании у гимнасток 

целеустремленности, смелости, решительности, стойкости в борьбе с препятствиями, 

выдержки и дисциплинированности.  

Препятствия, при преодолении которых осуществляется тактическая подготовка 

можно разделить на внешние и внутренние. К внешним относятся препятствия, 

преодолеваемые гимнастками по мере роста их физической и техничкой подготовки. 

Внутренние препятствия (отношения гимнастки к занятиям, к условиям тренировки, 

соревнованиям и др.) носят индивидуальный характер. Важно укрепить уверенность 

гимнастки в своих силах, недооценка своих возможностей ослабляет волю к победе и 

ведет к снижению результата, но переоценка их ведет к еще более худшим последствиям.  

Виды тактической подготовки: 

Индивидуальная   -  составление индивидуальной соревновательной программы, 

определение ударных видов, распределение сил, тактика поведения. Программа состоит 

из 4 видов упражнений: 1 разряд – Б/П +3 вида на выбор (скакалка, обруч, мяч, булавы); 

КМС – скакалка, обруч, мяч, булавы, лента - виды по возрастным группам. 

Групповая -  подбор и расстановка гимнасток, составление соревновательной программы, 

взаимодействие гимнасток, тактика поведения. Групповые упражнения складываются из: 

 артистического компонента -  единство композиции; выразительность движений;  

 технического компонента - организация коллективной работы (синхронное 

исполнение, исполнение в быстрой последовательности, поочередное исполнение, 

организация «контрастного» исполнения, «хорового исполнения; организация 

исполнения в сотрудничестве). 

Программа состоит из 2 видов упражнений: 1 разряд – 5 мячей, 5 обручей. 

Командная – формирование команды, определение командных и личных задач, 

очередность выступления гимнасток. 

Одним из видов тренировочного процесса является исполнение   групповых упражнений, 

оно складывается из: 

 артистического компонента -  единство композиции; выразительность движений;  

 технического компонента - организация коллективной работы (синхронное 

исполнение, исполнение в быстрой последовательности, поочередное исполнение, 

организация «контрастного» исполнения, «хорового исполнения; организация 

исполнения в сотрудничестве). 

 Упражнения с предметами составляют основное содержание соревновательных программ 

по художественной гимнастике. 

Соревновательные комбинации гимнасток высшей квалификации представляют собой 

сплав разнообразных движении телом   с различными движениями предметами, 

выполняемые в сочетании с музыкой. 

Теоретическая подготовка 

Материал данного раздела предназначен для всех групп занимающихся                                   

и распределяется тренером по годам обучения с учѐтом возраста и квалификации 

спортсменов. При этом для сообщения теоретических сведений может выделяться 

отдельное занятие или отводиться по 5-7 мин для сообщения на каждой тренировке. 

Теоретические знания позволяют спортсменкам художественной гимнастики 

правильно оценивать социальную значимость спорта, понимать объективные 

закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать 

гигиенический режим, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 



 
 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоритических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал   

в доступной им  форме. 

Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента обучающихся. 

Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения 

травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила соревнований, инструктажи 

о технике безопасности.  
№ 

 

Название темы Краткое содержание темы Учебные 

группы 

1.  

Место и роль 

физической 

культуры 

Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления 

здоровья и подготовке к трудовой деятельности. Спорт как средство 

воспитания воли и жизненно важных умений и навыков. Формы  

физической культуры. 

НП, ТГ 

2.  
История развития 

избранного вида 

спорта 

Истоки  художественной гимнастики. История развития в России и за 

рубежом. Анализ результатов крупнейших соревнований. Состав 

сборной России. Перспективы развития художественной гимнастики. 

НП, ТГ, 

ГССМ 

3.  

Основы 

спортивной 

подготовки и 

тренировочного 

процесса: 

. 

 

Календарь спортивных соревнований и деление годичного цикла 

подготовки на периоды, этапы, мезо- и микроциклы. Краткая 

характеристика соревнований, объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок на общеподготовительном и специально-

подготовительном этапах подготовительного периода тренировки. 

особенности тренировки в соревновательном периоде. Задачи и 

содержание тренировочной работы в переходном периоде 

НП, ТГ 

4.  

Основы 

законодательства 

в сфере 

физической 

культуры и 

спорта: 

 

Правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по 

избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной 

подготовки по избранным видам спорта; общероссийские 

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными 

антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного 

влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об 

ответственности за такое противоправное влияние; 

ТГ, 

ГССМ 

5.  

Сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

человека 

Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, строение и 

функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, 

органов пищеварения и нервной системы. Влияние физических 

упражнений на развитие различных органов и систем организма. 

НП, ТГ, 

ГССМ 

6.  
Гигиенические 

знания, умения и 

навыки: 

Гигиенические требования к спортивной одежде, обуви, к местам 

занятий физкультурой и спортом: гимнастическому, тренажерному 

залам, их оборудованию. Навыки личной гигиены. 

НП, ТГ 

7.  

Режим дня, 

закаливание 

организма, 

здоровый образ 

жизни: 

Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. 

Рекомендации к режиму дня гимнасток. 

Понятие о гигиене занятий спортом и отдыха. Личная гигиена. 

Гигиена одежды и обуви. 

НП, ТГ 

8.  
Основы 

спортивного 

питания; 

Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие 

об обмене веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты 

при физических нагрузках. Рекомендации по питанию гимнасток. 

НП, ТГ, 

ГССМ 

9.  

Профессиональна

я терминология в 

избранном виде 

спорта. 

Значение и роль профессиональной терминологии. Принципы 

построения и правила применения терминов. Правила и формы 

записи упражнений в избранном виде спорта. 

Термины общеразвивающих упражнений, ОФП и СФП. 

НП, ТГ, 

ГССМ 

10.  

Требования к 

техники 

безопасности 

меры 

профилактики, 

первая помощь 

Предупреждение спортивного травматизма. Соблюдение правил 

поведения на занятиях. Дисциплина и взаимопомощь в процессе 

тренировок. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм : 

ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц, мышц  и сухожилий, 

вывихи и переломы, кровотечения. Причины травм и профилактика. 

Оказание первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и 

болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. 

Закаливание. Средства закаливания и методика их применения. 

НП, ТГ, 

ГССМ 



 
 

11.  

Врачебный 

контроль и 

самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом 

Значение и содержание врачебного контроля. Объективные данные: 

вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Понятие 

о спортивной форме, утомлении, перетренировке. Основы 

спортивного массажа. Массаж и самомассаж перед  тренировкой и 

соревнованиями, во время и после. Противопоказания массажу. 

ТГ, 

ГССМ 

12.  

Профессиональна

я подготовка, 

средства 

художественной 

выразительности 

Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки, их предупреждение и 

исправление. Методика обучения упражнениям без предмета и с 

предметом. Понятие об общей и специальной физической подготовке. 

Методика развития двигательных качеств: ловкости, гибкости, 

быстроты, силы, выносливости и равновесия. Правила построения и 

проведения комплексов по общей и специальной физической 

подготовке. 

ТГ, 

ГССМ 

13.  

Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной 

экипировке. 

Форма, вес, окраска, условия хранения и транспортировки 

спортивного инвентаря, а также спортивной экипировки. 
НП, ТГ, 

ГССМ 

14.  

Психологическая 

подготовка 

гимнасток 

Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. 

Характеристика видов предстартовых состояний. Сущность и 

значение идеомоторной тренировки. Психорегулирующая 

тренировка. Психологическая подготовка в тренировочном и 

соревновательном процессе. Значение и методика морально-волевой 

подготовки. Специально-психологическая подготовка. 

НП,ТГ, 

ГССМ 

15.  

Правила 

судейства и 

проведение 

соревнований 

Значение соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение 

правил соревнований. Главная судейская коллегия.  Судейские 

бригады. Права и обязанности судей. Классификация сбавок. 

Технический регламент. Организация и проведение соревнований. 

Учет и оформление результатов соревнований. 

ТГ, 

ГССМ 

16.  

Единая 

всероссийская 

спортивная 

классификация 

Требования к спортивно-технической подготовке и условия 

выполнения спортивных разрядов ТГ, 

ГССМ 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из общепсихологических 

воздействий и развития личности, психологической подготовки к соревнованиям                 

и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.  

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта  

и психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных психических 

функций и психомоторных качеств. 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко 

выступая на соревнованиях. На этапе начальной подготовки значительно увеличивается 

число соревновательных упражнений. На первых этапах начальной подготовки 

рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-

педагогических экзаменов. Так как учащиеся не выступают в официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы. 

 Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-

ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, 

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

с противником. 

          3.5.5. Тренерская и судейская практика 

 В течение всего периода спортивной подготовки, тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. 

Основные знания, умения и навыки по инструкторской и судейской практике 

приобретают в процессе тренировочных занятий, соревновательной деятельности и вне 

их. 



 
 

 Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.  

Обучающиеся тренировочных групп должны овладеть принятой в художественной 

гимнастике терминологией и уметь проводить строевые порядковые упражнения, 

овладеть основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по 

группе.  

В тренировочном процессе большое место занимает овладение спортсменом 

инструкторскими и судейскими навыками. Занимающиеся, должны на определѐнном 

этапе  уметь самостоятельно провести занятие по гимнастике и акробатике с группами 

начальной подготовки, уметь дать правильную оценку за выполнение гимнастических, 

акробатических и прыжковых упражнении в процессе проведения контрольных занятий 

или соревнований, а на следующем этапе самостоятельно организовать соревнования для 

начинающих. 

В процессе инструкторской практики тренер знакомит занимающихся                  с 

планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения занятий, 

дать первоначальные знания по методике составления необходимой документации, ее 

содержания, ознакомить с технологией формирования у воспитанников соответствующих 

двигательных навыков. 

По завершении каждого этапа подготовки учащиеся сдают зачет на присвоение 

звания «инструктора-общественника».  

Инструктор-общественник должен уметь правильно поставить задачу конкретного 

занятия, знать нормы его проведения и составные части, их содержание, хорошо владеть 

речью, уметь понятно излагать материал.  

С этой целью в процессе проведения тренировочных занятий тренер должен 

поручать поочерѐдное проведение той или иной части занятия отдельным воспитанникам 

и с помощью занимающихся давать оценку его деятельности. 

В процессе тренировочных занятий каждый спортсмен должен также овладеть приѐмами 

страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. Эти умения учащийся 

должен закреплять и совершенствовать в процессе занятий и в процессе сдачи зачета на 

звание «инструктор-общественник», уметь их продемонстрировать. 

3.5.6. Восстановительные мероприятия 

 Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

 Педагогические средства являются основными, они предусматривают оптимальное 

построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции 

восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на 

отдельных этапах тренировочного цикла. 

 Психологические средства: специальные психологические воздействия, обучение 

приемам психорегулирующей тренировки. Особо важное значение имеет определение 

психологической совместимости спортсменов. 

 Гигиенические средства восстановления: режим дня, труда, учебных занятий, 

отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований  

к местам занятий, бытовым помещений, инвентарю. 

 Медико-биологические средства  включают в себя рациональное питание, 

витаминизацию и др. 

 Большую помощь в ускорении процессов восстановления, особенно при 

выраженном общем и локальном утомлении, играют массаж, гидропроцедуры, 

баротерапия, электросветопроцедуры, аэроионизация, а также растирки и спортивные 

кремы, музыкальные и цветовые воздействия. 

3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из общепсихологических 

воздействий и развития личности, психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта и 



 
 

психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных психических 

функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из общей психологической 

подготовки к соревнованиям (круглогодично) и специальной психической подготовки к 

конкретным соревнованиям. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются потребности к соревновательной борьбе и высокий уровень 

соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная 

и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции в соревновательной обстановке.  

В ходе специальной психической подготовки к конкретным соревнованиям 

формируется боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся 

уверенностью в своих силах, стремлением к победе, оптимальным уровнем 

эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внешних и внутренних помех, 

способностью управлять своими действиями, эмоциями и поведением. В процессе 

управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-

психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок и соревновательных нагрузок, развивается способность к само-

восстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и так далее. 

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые обеспечивают 

формирование у спортсменок таких психологических функций и качеств, которые 

необходимы для успешного и эффективного решения задач тренировки и участия в 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка осуществляется в процессе всего учебного года, на 

каждом занятии. Тренер-преподаватель должен знать, что совершенствование 

психических способностей гораздо сложнее физической и технической подготовки. 

Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена на 

преодоление чувства страха при выполнении упражнений, на воспитание умения 

проявлять волю, терпеть усталость и внезапно возникшие болевые ощущения. 

В тренировочных группах решают задачи воспитания, трудолюбия, 

работоспособности, умения мобилизовать свою волю и преодолевать нерешительность.  

С этой целью часто проводят спортивно-показательные выступления, учебные и 

контрольные соревнования, прикидки: выполнение комбинаций «на оценку», аутогенная 

тренировка. 

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства к 

проведению теоретических и практических занятий по овладению методами 

психорегулирующей тренировки со спортсменами необходимо привлекать специалистов- 

психологов. В связи с тем, что у ведущих спортсменов физическая и техническая 

подготовка практически одинакова, побеждает тот, у кого «крепче» нервы, сильнее воля.  

Специалист-психолог совместно с тренером определяет важные параметры психики: 

концентрация воли на выполнении поставленной цели, уравновешенность процессов 

торможения и возбуждения, сосредоточение внимания на выполнении двигательной 

задачи, самовнушение и самоконтроль. Уверенность в себе, основанная на трезвой оценке 

своих двигательных возможностей, позволяет прыгуну на батуте использовать их 

наиболее эффективно. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки 

в решающей степени зависит от типа темперамента и психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных за-

нятий и тренировочного цикла. 

3.7. Планы применения восстановительных средств 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит 

от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 

психологические. 



 
 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном 

тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов 

спортивной деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и 

т.п.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

соблюдение режима дня. 

Медико-биологический контроль за тренировочным процессом необходим для 

эффективного построения и планирования тренировки. Контроль должен предусматривать 

учет и оценку тренировочных нагрузок, поскольку они являются основными средствами 

воздействия на развитие тренированности спортсменов и изменение их физиологического 

состояния. 

Медико-биологический контроль осуществляется тренером-преподавателем и 

предусматривает следующее: 

- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся; 

- определение функционального состояния организма для оценки тренированности 

гимнастки; 

- определение максимальной продолжительности интервалов отдыха в занятиях; 

- рациональное питание; 

- обеспечение своевременного медицинского обследования занимающихся; 

- выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья; 

- рекомендации по режиму дня; 

- включение профилактических процедур с использованием ванн, сауны и других средств 

восстановления; 

- контроль за санитарно-гигиеническим содержанием мест занятий. 

Врачебно-биологический контроль тесно связан с восстановительными 

мероприятиями: 

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

 прием поливитаминных комплексов; 

 различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 контрастные ванны и души, сауна. 

Так же в содержание восстановительных мероприятий необходимо включать 

психологические методы восстановления. К психологическим средствам восстановления 

относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

музыкальные воздействия. 

3.8 Планы антидопинговых мероприятий 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных 

проблем в мировом спортивном движении. Антидопинговые мероприятия направлены на 

проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации 

медсестры и диспансерные исследования занимающихся в тренировочных.   



 
 

План антидопинговых мероприятий на всех этапах спортивной подготовки 

направлен на реализацию следующих задач: 

 сформировать устойчивые ценностные ориентации к олимпийским идеалам 

и ценностям и резко негативное отношение к допингу в спорте; 

 обучение занимающихся общим основам фармакологического обеспечения 

в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

 обучение занимающихся конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

 увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте. 

ПЛАН антидопинговых мероприятий 
№ Наименование мероприятий Сроки Ответственный 

1.  
Проведение первичного инструктажа по антидопинговому 

законодательству  тренеров при поступлении на работу 

При поступлении мед. работник 

2.  
Оформление стенда по антидопингу с постоянным и 

своевременным обновлением методического материала. 

в течение года Зам. директора по УСР  

3.  

Организация и проведение лекций по актуальным 

вопросам антидопинга для тренеров учреждения по 

тематическому плану на тренерско- методических советах. 

сентябрь мед. работник 

4.  

Организация и проведение лекций по актуальным 

вопросам антидопинга для учащихся и спортсменов 

учреждения по тематическому плану. 

в течении года тренер-преподаватель, мед. 

работник 

5.  

Организация и проведение лекций по актуальным 

вопросам антидопинга для родителей спортсменов и 

учащихся по тематическому плану. 

по графику 

родительских 

собраний 

тренер-преподаватель, мед. 

работник 

  3.9 Планы инструкторской и судейской практики. 

В тренировочном процессе большое место занимает обучение инструкторским и 

судейским навыкам. Занимающиеся должны на определѐнном этапе обучения уметь 

самостоятельно провести занятие по художественной гимнастике с группами начальной 

подготовки, утреннюю зарядку со школьниками (одноклассниками); уметь дать 

правильную оценку (в баллах) за выполнение гимнастических упражнении в процессе 

проведения контрольных занятий или соревнований, а на следующем этапе 

самостоятельно организовать соревнования для начинающих. 

В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель знакомит 

занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами 

проведения занятий, первоначальными знаниями по методике составления учебной 

документации, ее содержания, ознакомить с технологией формирования у обучающихся 

соответствующих двигательных навыков. В процессе тренировочных занятий каждый 

обучающийся должен также овладеть приѐмами страховки и помощи при выполнении тех 

или иных упражнений. Эти умения обучающийся должен закреплять и совершенствовать 

в процессе обучения и в процессе сдачи зачета на звание «инструктор-общественник», 

уметь их продемонстрировать. 

При обучении обучающихся судейским навыкам тренер-преподаватель объясняет 

не только ошибки, но и знакомит обучающихся с их классификацией, предлагает 

занимающимся оценить выполнение того или иного элемента, связки, упражнения, 

выполненного товарищем, т.е. выставить соответствующую оценку, производит 

детальный разбор произведенных сбавок, что положительно должно сказываться на 

совершенствовании личного спортивного мастерства. Кроме того, обучающиеся по 

художественной гимнастике должны знать правила записи упражнений и заполнения 

соревновательных карточек участника, коэффициенты трудности основных элементов 

своего разряда. 

Обучающиеся должны хорошо знать правила соревнований по художественной 

гимнастике. На определѐнном этапе уметь организовать и провести соревнования. 

Спортсменки должны быть ознакомлены с правилами оценки выполняемых на 

соревнованиях упражнений и порядком выведения окончательной оценки при судействе.  

 



 
 

4.  Система контроля и зачетные требования 

4.1 Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

«Художественная гимнастика»  

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 

В спортивной подготовке необходимо учитывать влияние физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта «Художественная гимнастика». Данные 

критерии приведены в таблице  в соответствии приложением № 9 Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика». 

Влияние физических качеств на результативность 
Приложение N 9 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

художественная гимнастика 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Быстрота 2 

Сила 2 

Выносливость 2 

Координация 3 

Гибкость 3 

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 – 

незначительное влияние. 

Критериями подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе 

спортивной подготовки, является: 

 соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта художественная 

гимнастика; 

 соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта художественная гимнастика; 

 выполнение плана спортивной подготовки; 

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

4.2 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: 

1. На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- теоретическая, общая и специальная физическая подготовка; 

- освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика; 

- приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта художественная гимнастика; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменок; 

- отбор перспективных юных спортсменок для дальнейших занятий по виду спорта 

художественная гимнастика. 



 
 

2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных 

соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменок. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменок; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменок. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую 

собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменок для достижения 

высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия 

спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменок для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта художественная гимнастика; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменок на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

        Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного года (апрель-

май), для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из 

представителей администрации, методиста  и старшего тренера-преподавателя отделения, 

утверждается план проведения промежуточной аттестации. 

Целями  и задачами проведения промежуточной аттестации обучающихся является:  

 Возможность выбора обучающимися спортивной направленности. 

 Привитие стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом. 

 Определение уровня физической и технической подготовленности обучающихся. 

 Перевод обучающихся на следующий этап (период) реализации Программы при 

выполнении требований промежуточной аттестации обучающихся 

 Определение уровня физической и технической подготовленности обучающихся. 

 Определение этапа подготовленности обучающегося. 

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных 

нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в 

соответствии с планом проведения аттестации. Обучающиеся тренировочного этапа и 

этапа совершенствования спортивного мастерства, кроме практической части сдают зачет 

по теоретической подготовке в виде тестирования.  

Обучающиеся,  успешно выполнившие  все требования, переводится на следующий 

год обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии прохождения 

обучения на предыдущем этапе в полном объеме). 

     Не выполнившим требования к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе и не зачисленным на следующий этап, может быть предоставлена 

возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе. 
Промежуточная аттестация обучающихся является обязательной для обучающихся 

на всех этапах обучения. К сдаче комплекса  контрольных упражнений допускаются  все 

обучающиеся.  

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся необходимо 

создавать единые условия выполнения упражнений для всех обучающихся. Обучающиеся, 

отсутствующие в период сдачи комплекса  контрольных упражнений по каким-либо 



 
 

причинам, могут пройти промежуточную и итоговую аттестацию в другие отведенные 

сроки, согласно приказу директора ДЮСШ. 

Сдачу комплекса  контрольных упражнений принимает комиссия, которая 

утверждается директором. Приемная комиссия принимает решение о положительной или 

отрицательной сдаче комплекса  контрольных упражнений. Итоги проведения 

промежуточной и итоговой аттестации обучающихся оформляются протоколами и 

хранятся в учебной части. 

4.3 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-

переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля; 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки установлены Федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика». 

Данные приведены в таблице в соответствии приложением № 5 Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика». 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
Приложение N 5 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

художественная гимнастика 

№ Упражнения 
Единица 

оценки 
Норматив 

1 

И.П. – сед «углом», ноги вместе. 

Наклон вперед 

Фиксация положения 5 счетов 

балл 

"5" - в наклоне кисти находятся за линией стоп, спина 

прямая, ноги  выпрямлены; 

"4" - в наклоне кисти находятся на линии стоп, спина 

прямая, ноги  выпрямлены; 

"3" - в наклоне кисти находятся на линии стоп, спина 

округлена, ноги  выпрямлены. 

2 
Упражнение «мост» из положения 

стоя 
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. 

3 

Упражнение «мост» в стойке на 

коленях с захватом за стопы и 

фиксацией положения 

балл 

"5" – в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; 

"4" – руки согнуты; 

"3" – руки согнуты, ноги врозь. 

4 Шпагат с правой и левой ноги 
балл 

"5" – сед с касанием пола правым и левым бедром без 

поворота таза; 

"4" – расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

"3" – расстояние от пола до бедра 6-10 см. 

5 Поперечный шпагат 
балл 

"5" – сед, ноги по одной прямой; 

"4" – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" – расстояние от поперечной линии до паха 10 см. 

6 

И.П. – стойка на одной ноге, другая 

согнута и ее стопа касается колена 

опорной ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. Выполнение с 

обеих ног. Удерживание равновесия 

балл 

"5" – в течение 6 с; 

"4" – в течение 4 с; 

"3" – в течение 2 с; 

 

 

7 

В стойке по 10 вращений скакалка в 

боковой, лицевой и 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 при отклонении от 

заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

"3" – вращение полусогнутой рукой с отклонением от 

заданной плоскости, скакалка не натянута  

8 
10 прыжков на двух ногах через 

скакалку с вращением ее вперед 

балл 

"5" – туловище и ноги выпрямлены, плечи опущены; 

"4" – в прыжке туловище и ноги выпрямлены, плечи 

приподняты; 

"3" – в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая 

9 
Сед «углом», руки в стороны.  

Фиксация положения в течение 20с 

балл 

"5" – угол между ногами и туловищем 90
о
, туловище

 

прямое; 

"4" – угол между ногами и туловищем 90
о
, спина 

сутулая; 



 
 

"3" – угол между ногами и туловищем 90
о
, спина 

сутулая, ноги согнуты 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации) 
 Приложение N 6 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

№ Упражнения 
Единица 

оценки 
Норматив 

1 

Шпагат с правой и левой ноги с 

опоры высотой 30 см с наклоном 

назад и захватом за голень 

балл 

"5" – сед с касанием пола правым и левым бедром без 

поворота таза, захват двумя руками; 

"4" – расстояние от пола до бедра 1-5 см; 

"3" - расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

"2" – захват только одной рукой; 

"1" – без наклона назад 

2 Поперечный шпагат балл 

"5" – сед ноги в стороны; 

"4" – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" – расстояние от поперечной линии до паха  

10 см; 

"2" – расстояние от поперечной линии до паха  

10-15 см; 

"1" – расстояние от поперечной линии до паха  

10-15 см с поворотом внутрь 

3 
Упражнение «мост» из положения 

стоя 
балл 

"5" – «мост» с захватом за голени с касанием головой 

бедер; 

"4" – «мост» с захватом за голени; 

"3" – «мост», кисти рук в упоре у пяток; 

"2" – расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см; 

"1" – расстояние от кистей рук до пяток 7-12 см 

4 

И.П. – лежа на спине, ноги 

выпрямлены. Сед «углом» с 

разведением ног в шпагат за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме туловища до вертикали 

"5" – 9 раз; 

"4" – 8 раз; 

"3" – 7 раз; 

"2" – 6 раз; 

"1" – 5 раз 

5 
И.П. – лежа на животе. 10 прогибов 

назад, руки подняты вверх 

балл 

"5" – руки и грудной отдел позвоночника параллельно 

полу; 

"4" – руки и грудной отдел позвоночника дальше 

вертикали; 

"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 разведены 

6 

Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

"5" – 16 раз; 

"4" – 15 раз; 

"3" – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с одним 

вращением; 

"2" – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с одним 

вращением; 

"1" – 12 раз с 6 и более дополнительными прыжками с 

одним вращением; 

7 

И.П. – стойка на носках. Руки в 

стороны, махом правой назад 

равновесие на одной ноге, другая в 

захват разноименной рукой «в 

кольцо». Выполнение с обеих ног. 

Удерживание равновесия 

балл 

"5" – в течение 5 с; 

"4" – в течение 4 с; 

"3" – в течение 3 с; 

"2" – в течение 2 с; 

"1" – в течение 1 с 

8 
И.П. – стойка на носках. 4 переката 

мяча по рукам и груди из правой в 

балл "5" –мяч в перекате последовательно касается рук и 

груди, опускается на всю стопу; 



 
 

левую руку и обратно "4" – перекат с вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 

"3" – перекат с подскоком во второй половине движения 

и перемещением в сторону переката; 

"2" – завершение переката на плече противоположной 

руки и вспомогательное движение туловищем с потерей 

равновесия; 

"1" – завершение переката на груди 

9 

И.П. – стойка на носках в круге 

диаметром 1 метр. Обруч впереди-

справа в лицевой плоскости, после 

двух вращений бросок и ловля во 

вращение левой рукой. Выполнение 

в обе стороны 

балл 

"5" – 6 бросков, точное положение частей тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля без потери 

темпа и схождения с места; 

"4" – 4 броска, отклонения от плоскости вращения и 

перемещения; не выходя за границу круга; 

"3" – 4 броска с отклонениями в плоскости вращения и 

потерей темпа; нарушение в положении частей тела, 

перемещения не выходя за границу круга; 

"2" – 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 

обруча в остановку и перемещением, не выходя за 

границу круга; 

"1" – 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 

обруча в остановку и перемещением, выходя за границу 

круга 

10 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 

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 

для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 
Приложение N 7 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

№ Упражнения 
Единица 

оценки 
Норматив 

1 

Шпагат 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, 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 

2 Поперечный шпагат балл 

"5" – сед ноги в стороны; 

"4" – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" – расстояние от поперечной линии до паха  

10 см; 

"2" – расстояние от поперечной линии до паха  

10-15 см; 

"1" – расстояние от поперечной линии до паха  

10-15 см с поворотом внутрь 

3 
Упражнение «мост» из положения 

стоя 
балл 

"5" – «мост» с захватом за голени с касанием головой 

бедер; 

"4" – «мост» с захватом за голени; 

"3" – «мост», кисти рук в упоре у пяток; 

"2" – расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см; 

"1" – расстояние от кистей рук до пяток 7-12 см 

4 

И.П. – лежа на спине, ноги 

выпрямлены. Сед «углом» с 

разведением ног в шпагат за 15 с 

балл 
Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме туловища до вертикали 

"5" – 14 раз; 

"4" – 13 раз; 



 
 

"3" – 12 раз; 

"2" – 11 раз; 

"1" – 10 раз 

5 
И.П. – лежа на животе. 10 прогибов 

назад, руки подняты вверх за 10 с 

балл 

"5" – до касания руками ног, стопы вместе; 

"4" – руки и грудной отдел позвоночника параллельно 

полу, небольшое рывковое движение руками в конце 

движения; 

"3" – руки и грудной отдел позвоночника дальше 

вертикали, темп выполнения постепенно снижается; 

"2" – руки и грудной отдел позвоночника вертикально, 

ноги слегка разводятся; 

"1" – руки и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали 

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 

7 

И.П. – стойка на носках. Руки в 

стороны, махом правой назад 

равновесие на одной ноге, другая в 

захват разноименной рукой «в 

кольцо». Выполнение с обеих ног. 

Удерживание равновесия 

балл 

"5" – в течение 8 с; 

"4" – в течение 7 с; 

"3" – в течение 6 с; 

"2" – в течение 5 с; 

"1" – в течение 4 с 

8 

Боковое равновесие на носке одной 

ноги в течение 5 с. Выполнение с 

обеих ног 

балл 

"5" – амплитуда более 180
о
, туловище вертикально; 

"4" – амплитуда близко к 180
о
, туловище отклонено от 

вертикали; 

"3" – амплитуда 175
о
-160

о
, туловище отклонено от 

вертикали; 

"2" – амплитуда 160
о
-145

о
, туловище отклонено от 

вертикали; 

"1" – амплитуда 145
о
, туловище отклонено от вертикали, 

на низких полупальцах 

9 

Переднее равновесие на носке 

одной ноги в течение 5 с. 

Выполнение с обеих ног 

балл 

"5" – амплитуда более 180
о
, туловище вертикально; 

"4" – амплитуда к 180
о
, туловище отклонено от 

вертикали; 

"3" – амплитуда 160
о
-145

о
; 

"2" – амплитуда 135
о
, на низких полупальцах;  

"1" – амплитуда 135
о
, на низких полупальцах, туловище 

отклонено от вертикали 

10 
Переворот вперед с правой и левой 

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
о
 

11 

И.П. – стойка на носках. 4 переката 

мяча по рукам и грудной клетке 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 

12 

И.П. – стойка на носках в круге 

диаметром 1 метр. Жонглирование 

булавами правой рукой. 

Выполнение с обеих рук 

балл 

"5" – 6 бросков на высоких полупальцах, точное 

положение частей тела; 

"4" – 5 бросков на высоких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали; 

"3" – 5 бросков на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и переступаниями в границах 

круга; 

"2" – 4 броска на низких полупальцах с отклонением 



 
 

туловища от вертикали и переступаниями в границах 

круга; 

"1" – 4 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и выходом за границы круга 

13 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 

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. 

Сроки проведения контрольно-переводных нормативов – апрель - май. 

4.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и 

организации медико-биологического обследования 

Методические указания по организации тестирования, методам и организации 

медико-биологического обследования (сопровождениям тренировочного процесса) 

сводятся к следующим правилам проведения аттестационно-педагогических 

измерительных срезов (тестирования) и интерпретации полученных результатов: 

 информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 

 ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых заданий 

и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

 обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

испытуемыми; 

 сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и 

помощи; 

 соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые 

аттестационно-педагогические измерительные материалы (тест) или соответствующее 

задание; 

 обеспечение ее конфиденциальности аттестационно-педагогических 

измерительные результатов; 

 ознакомление испытуемого с результатами аттестационно-педагогических 

измерительных срезов, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей 

информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

 решения сопутствующей серии этических и нравственных задач; 

 накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение 

согласованности между ними; 

 обогащение исследователем опыта работы с аттестационно-

педагогическими измерительными материалами и знаний об особенностях его 

применения. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи 

при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития РФ.  

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

 периодические медицинские осмотры; 

 углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год; 

 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. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ 

федеральным органом исполнительной власти. Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, 

проходящих спортивную подготовку, медицинскими, фармакологическими и 

восстановительными средствами установлены локальными нормативными актами 

организации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

5. Перечень информационного обеспечения; 

5.1  Список литературных источников 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта художественная 
гимнастика - Приказ Минспорта Российской Федерации № 675 от 20.08.2020 г. 

2. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

3. Федерального закона Российской Федерации от 04.12.2007г. N 329-ФЗ "О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации". 

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте 
- Приказ Минспорта Росси № 20 от 19 января 2018 г. 

5. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации». 

6. Менхин Ю. В. Физическое воспитание: теория, методика, практика» – Учебное 

пособие, Москва, Физкультура и спорт, 2006г. 

7. Загайнов  . . - Психология современного спорта высших достижений: записки 
практического психолога спорта. - М.: Советский спорт, 2012. -292 с. 

8. Зациорский В.М. - Физические качества спортсмена. - М.: Советский спорт, 2009. 
- 200 с. 

9. Ингерлейб М.Б. – Анатомия физических упражнений – (издание 2), Ростов н/Д, 

Феникс, 2009г – 187 с. 

10. Карпенко Л.А Учебное пособие – СПб, издательство -СПбГАФК,  2000.  

11. Коренберг В.Б. - Лекции по спортивной биомеханике: учебное пособие. -М.: 

Советский спорт, 2011. - 206 с. 

12. Матвеев Л.П. - Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник для вузов 
физической культуры. - М.: Советский спорт, 2010. - 340 с. 

13. Менхин Ю.В. – Физическое воспитание: теория, методика, практика. Учебное 

пособие, 2006г, Москва, ФиС., 312с. 

14. Никитушкин ВТ., Квашук П.В., Бауэр В.Г. - Организационно-методические 

основы подготовки спортивного резерва: монография. - М.: Советский спорт, 

2005. - 232 с. 

15. Никитушкин В.Г. - Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.: Физическая 
культура, 2010. - 240 с. 

16. Павлов И.Б., Тулупчи Н.В. – Технология проведения учебной практики студентов 

академии физической культуры и спорта при занятиях по гимнастике (раздел 

«Строевые упражнения») / методическое пособие, Ростов-на-Дону, 2014, 126 с. 

5.2 Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной 

подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку. 

1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

2. Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики - www.minstm.gov.ru 

4. Официальный сайт Федерации художественной гимнастики России - 

http://www.vfrg.ru/ 

5. Официальный сайт федерации спортивной акробатики России: www.acrobatica-

russia.ru 

6. Официальный сайт Международной федерации гимнастики - The International 

Gymnastics Federation (FIG): https://www.gymnastics.sport/site/ 

7. Официальный сайт Европейского гимнастического союза - UEG - European Union 

of Gymnastics: https://www.ueg.org/ 

8. Официальный сайт Федерации художественной гимнастики России:  www.vfrg.ru/ 

9. Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма: 
www.sportedu.ru/ 

10. Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 
здоровья имени П.Ф. Лесгафта: www.lesgaft.spb.ru 

http://www.vfrg.ru/
http://www.acrobatica-russia.ru/
http://www.acrobatica-russia.ru/
https://www.gymnastics.sport/site/
https://www.ueg.org/
http://www.vfrg.ru/
http://www.sportedu.ru/
http://www.lesgaft.spb.ru/


 
 

11. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту: 

http://lib.sportedu.ru/. 
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6. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской 

Федерации, муниципальных образований. 
Официальные всероссийские соревнования 

№  Наименование соревнований Сроки 

проведения 

Место 

проведения 

1.  Первенство ЮФО и СКФО (КМС и 1 р. инд. и 

групповые) 

По 

назначению 

По 

назначению 

2.  Чемпионат МГФСО групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

3.  Первенство России индивид, программа многоборье - 

командные соревнования; многоборье - отдельные виды 

По 

назначению 

По 

назначению 

4.  Первенство России по групповым упражнениям и 

индивидуальной программе на призы ЗМС Яны 

Кудрявцевой, 1 р. инд. и групповые 

По 

назначению 

По 

назначению 

5.  Детский фестиваль гимнастики «Olimpico baby cup» 

(спортивная и художественная гимнастика). 

По 

назначению 

По 

назначению 

6.  Всероссийские Соревнования «Краса Руси» По 

назначению 

По 

назначению 

7.  Чемпионат ЮФО и СКФО многоборье и отдельные 

виды. 

По 

назначению 

По 

назначению 

8.  Первенство России групповые упражнения юниорки 

многоборье и отдельные виды 

По 

назначению 

По 

назначению 

9.  Чемпионат России индивид. программа, многоборье и 

отдельные виды 

По 

назначению 

По 

назначению 

10.  Чемпионат РФСО «Локомотив» групповые упражнения 

и индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

11.  Всероссийские соревнования «Олимпийские надежды» 

(ранее чемпионат ОГФСО «Юность России») 

индивидуальная программа - многоборье групповые 

упражнения - многоборье 

По 

назначению 

По 

назначению 

12.  Всероссийские соревнования  «Золотой обруч» (ранее 

Чемпионат АСК) индивидуальная программа- 

многоборье, групповые упражнения — многоборье. 

По 

назначению 

По 

назначению 

13.  Открытые соревнования регионального центра 

развития видов гимнастике по художественной 

гимнастике «Весенний кубок» 

По 

назначению 

По 

назначению 

14.  Чемпионат ЦС Динамо групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

15.  Всероссийские соревнования  «Призы двукратной 

олимпийской чемпионки, ЗМС Евгении Канаевой 

(ранее чемпионат ВС РФ) 

По 

назначению 

По 

назначению 

16.  Всероссийские соревнования  «Кубок Марии 

Лисициной ЗТ СССР» индивидуальная программа - 

многоборье групповые упражнения - многоборье 

По 

назначению 

По 

назначению 

17.  Всероссийские соревнования Кубок Ставропольского 

телевидения, индивидуальная программа - многоборье 

групповые упражнения - многоборье 

По 

назначению 

По 

назначению 

18.  Летняя Спартакиада СДЮСШОР командное 

первенство многоборье и групповые упражнения  

По 

назначению 

По 

назначению 

19.  Чемпионат России юные гимнастки По 

назначению 

По 

назначению 

20.  Чемпионат России групповые упражнения  По 

назначению 

По 

назначению 



 
 

21.  Всероссийские соревнования «Есенинская осень» 

многоборье индивидуальная программа и отдельные 

виды 

По 

назначению 

По 

назначению 

22.  Всероссийские соревнования «Каспийские зори» 

многоборье индивидуальная программа и отдельные 

виды 

По 

назначению 

По 

назначению 

23.  Всероссийские соревнования на призы Олимпийских 

чемпионок г. Москва «Кубок Москвы»,  групповые 

упражнения и индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

24.  Первенство молодежи Ассоциации спортивных клубов По 

назначению 

По 

назначению 

25.  Всероссийские соревнования «Надежды России» 

индивидуальная программа и групповые упражнения 

По 

назначению 

По 

назначению 

26.  Кубок России индивидуальная программа и групповые 

упражнения 

По 

назначению 

По 

назначению 

27.  Всероссийские соревнования памяти ЗТ СССР Е.П. 

Горенковой групповые упражнения и индивидуальная 

программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

28.  Всероссийские соревнования памяти ЗТ СССР Е. 

Облычиной групповые упражнения и индивидуальная 

программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

29.  Всероссийские соревнования памяти Марии 

Октябрьской 

По 

назначению 

По 

назначению 

30.  Всероссийские соревнования памяти ЗТ СССР Н. 

Толкачевой многоборье индивидуальная программа и 

отдельные виды 

По 

назначению 

По 

назначению 

31.  Чемпионат г. Москва групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

32.  Чемпионат С. Петербурга групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

33.  Всероссийские соревнования «Жемчужина С. 

Петербурга» 

Кубок С. Петербурга 

По 

назначению 

По 

назначению 

34.  Чемпионат ФСО «Авангард» групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

35.  Чемпионат ВУЗов России групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

36.  Первенство Динамо групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

37.  Первенство ВС РФ групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

38.  Первенство «Юность России» групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

39.  Первенство ФСОП (профсоюзы) групповые 

упражнения и индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

40.  Первенство ОДСОО «Русь» групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

41.  Первенство ФСО «Локомотив» групповые упражнения 

и индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

42.  Первенство г. Москва групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

43.  Первенство С. Петербурга групповые упражнения и 

индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

Областные соревнования, турниры и кубки 

1.  «Снежинки Дона»  

«Дончанка» по групповым упражнениям 
По 

назначению 

По 

назначению 

2.  Открытый Чемпионат по индивидуальной 

программе и групповым упражнениям  
По 

назначению 

По 

назначению 



 
 

3.  Чемпионат области групповые упражнения и  
индивидуальная программа 

По 

назначению 

По 

назначению 

4.  «Шахтерские звездочки» По 

назначению 

По 

назначению 

5.  Олимпиада Дона, индивидуальная программа и 

групповые  упражнения 
По 

назначению 

По 

назначению 

6.  Открытое Первенство Ростова-на-Дону, 

посвященное Дню независимости России 
По 

назначению 

По 

назначению 

7.  «Шахтерские ласточки» По 

назначению 

По 

назначению 

8.  «Цимлянская лоза» По 

назначению 

По 

назначению 

9.  Первенство РО групповые упражнения и 

индивидуальная программа  
По 

назначению 

По 

назначению 

10.  Открытый турнир « abi Star» По 

назначению 

По 

назначению 

11.  «Зерноградская нива» По 

назначению 

По 

назначению 

12.  Чемпионат РО в групповых упражнениях 
(командные) Кубок РО индивидуальная 
программа (личные)  

По 

назначению 

По 

назначению 

13.  «Жемчужина Дона» По 

назначению 

По 

назначению 

14.  «Снегурочка» По 

назначению 

По 

назначению 

15.  «Краса Дона» По 

назначению 

По 

назначению 

16.  Открытый чемпионат г. Аксай По 

назначению 

По 

назначению 

17.  «Донские зори» По 

назначению 

По 

назначению 

18.  «Азовская чайка» По 

назначению 

По 

назначению 

19.  «Юный Динамовец» По 

назначению 

По 

назначению 

20.  «Донская весна» По 

назначению 

По 

назначению 

21.  Турнир памяти героя СССР Шахтерского подполья 

О. Мешковой 
По 

назначению 

По 

назначению 

 


