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Пояснительная записка 
Художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта, в котором спортсменки 

соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений телом 

в сочетании с манипуляциями предметами под музыку. Художественная гимнастика – сложно 

координационный вид спорта. Спецификой этого вида спорта является связь художественной 

гимнастики с искусством владения своим телом в естественных условиях. 
 Художественная гимнастика - это искусство выразительного движения. Одной из 

особенностей художественной гимнастики является музыкальное сопровождение. Благодаря 

слиянию динамики движений с характером музыкального сопровождения, движения получают 

различную эмоциональную окраску и приобретают танцевальность. Эта связь осуществляется не 

только в согласовании движения с размерами и темпом музыкального сопровождения, но и в 

воспитании у занимающиеся умения правильно понимать музыку и выполнять движения в 

соответствии с ее содержанием и формой. Музыка создает более яркое представление о характере 

движения. Так же художественная гимнастика – мощное средство эстетического воспитания. 

Художественная гимнастика тесно связана с такими качествами как двигательная память и 

внимание. Для выполнения сложных комбинаций, оригинальных упражнений гимнастке 

необходимо иметь хорошую память и внимание. Сложность структур двигательных действий 

гимнасток обуславливает необходимость запоминания большого объема относительно 

независимых между собой движений. Это предъявляет требования к двигательной памяти 

гимнасток, а также к таким качествам, как исполнительность, ясность и точность воспроизведения 

движения. Успешность обучения и совершенствования в художественной гимнастике во многом 
определятся вниманием гимнастки к движениям, их деталям, отчетливостью восприятия, или 

иначе - координацией движений. Внимание гимнастки характеризуется следующими признаками: 

сосредоточенностью, широким распределением на движущиеся объекты (партнеры, предметы), 

быстрой переключаемостью с одного эпизода на другой, большим объемом (видеть площадку) и 

интенсивностью, особенно в напряженных ситуациях. Для художественной гимнастики 

характерна целостность движения. Целостность заключается в участии всех звеньев тела в 

выполняемом движении. Это значит, что заданное гимнастке основное движение должно 

обязательно сопровождаться дополнительными движениями. Художественная гимнастика - 
многоборье. Гимнастки младших разрядов соревнуются в упражнениях с предметами (скакалка, 

обруч, мяч, булавы, лента) и в упражнении без предмета. Гимнастки старших разрядов 

упражнение без предмета не выполняют. Помимо многоборья программой соревнований 

предусматриваются и групповые (5 гимнасток) упражнения с одним или двумя предметами. 
Программа спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика» МБОУ 

ДО СШ ДС «Северная Звезда» призвана объединить в себе интересы обучающихся, семьи, 

общества и государства, являющегося основным социальным заказчиком. Данная программа и 

учебный план составлены с учетом потребностей обучающихся, родителей и Учреждения.  
Данная программа реализует на практике принципы государственной политики в области 

физической культуры и спорта, декларированные в ст. 3 № 329-ФЗ:  

 непрерывности и преемственности физического воспитания различных возрастных групп 

граждан на всех этапах их жизнедеятельности;  
 учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ развития 

физической культуры и спорта;  
 признания самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, равенства их 

прав на государственную поддержку; 
 создания благоприятных условий финансирования физкультурно-спортивных и спортивно-

технических организаций.  
 



I. Общие положения 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Художественная гимнастика» (далее – Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика», утвержденным 

приказом Министерства спорта Российской Федерации 15 ноября 2022г. № 984 1 (далее – ФССП); 
с примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика», приказ Министерства спорта от 22.12.2022 №1350; Уставом 

и локальными актами Муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования спортивная школа дворец спорта «Северная звезда» (МБОУ ДО СШ 

ДС «Северная звезда» (далее – Учреждение). 
Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки, а так же  подготовка спортивных резервов  и гимнасток высокой квалификации с 

гармоничным развитием физических и духовных сил. 
Для решения поставленной цели в программе реализуются следующие задачи: 
1. Формирование здорового образа жизни, привлечение обучающихся к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом; 
2. Профессиональное самоопределение; 
3. Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, 

интеллектуальных и нравственных способностей); 
4. Достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями детей 

и подростков; 
5. Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Современные технологии, формы и способы решения поставленных задач нашли свое 

отражение в программе спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика». 

Содержательное обеспечение программы объединено в целостную систему поэтапной спортивной 

подготовки и воспитательной работы, которая базируется на основе действующих нормативно-
правовых документов, регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования, 

обобщения передового опыта работы с юными гимнастками и результатов научных исследований. 
 В этом документе нашли отражение поэтапное построение процесса обучения и тренировки 

юных спортсменов основные задачи на различных этапах годичного цикла подготовки, 

распределение объёмов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных 

циклах, ранжирование соревнований по значимости. Особенностью программы являются 

тренировочные задания, сгруппированные в отдельные блоки по принципу их преимущественной 

направленности на развитие отдельных физических качеств, а также на обучение и 

совершенствование спортивного мастерства юных гимнасток.  
Программа спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика» 

разработана с учетом основополагающих принципах спортивной подготовки спортсменов: 
 Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного 

процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). 
 Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по 

этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022г., регистрационный № 71709) 



обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня 

физической и технико-тактической подготовленности. 
 Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план 

разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или 

нескольких задач спортивной подготовки. 
Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с учетом 

следующих компонентов системы построения спортивной подготовки: 
 организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и 

периодам спортивной подготовки по художественной гимнастике; 
 система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный 

на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной предрасположенности к 

занятиям художественной гимнастикой, и выявления индивидуальных возможностей в этом виде 

деятельности; 
 тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер и 

содержание всей двигательной деятельности, а также кадрового, материально-технического, 

информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В 

процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками для 

достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных 

способностей; 
 соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований, и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий,  является специфической формой деятельности в 

спорте, определяет цели и направленность подготовки, а также используется как одно из 

важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать 

уровень подготовленности спортсменов; 
 процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское 

обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 
 процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование 

материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 

квалификационными кадрами.  
Условия реализации программы 
Программа тренировочных занятий рассчитана на более чем 8 лет комплексного обучения и 

воспитания детей и подростков в возрасте от 6 и старше. 
Срок реализации программы может сокращаться в зависимости от возраста поступления 

ребенка в МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» и качества освоения программы (выполнение 

нормативов и требование ЕВСК). 
2.1. Специфика организации тренировочного процесса 

Специфика организации тренировочного процесса в художественной гимнастике 

заключается в интеграции разных видов и компонентов спортивной подготовки в единый учебно-
тренировочный процесс, направленный на совершенствование спортивного мастерства гимнасток, 

расширение кругозора. 
Данная программа по художественной гимнастике предусматривает реализацию следующих 

видов и компонентов, входящих в содержание спортивной подготовки гимнасток: 
 1. Физическая подготовка: 

 общая физическая подготовка- комплексное развитие физических качеств, 
 специальная физическая подготовка -  развитие специальных физических качеств, 



2.Техническая подготовка: 
 беспредметная - освоение техники упражнений без предмета, 
 предметная - освоение техники упражнений с предметами, 
 хореографическая-освоение элементов классического, историко-бытового, 

народного и современного танцев,  
 музыкально-двигательная - освоение элементов музыкальной грамоты, развитие 

музыкальности, 
 композиционно-исполнительская -составление и отработка соревновательных 

программ; 
3. Тактическая подготовка: 

 индивидуальная - подготовка соревновательной программы, распределение сил, 

разработка тактики и поведения, 
 групповая - подготовка соревновательной программы, подбор, расстановка и 

отработка взаимодействия гимнасток), 
 командная - формирование команды, определение командных и личных задач, 

очередности выступления; 
 4. Психологическая подготовка: 

 базовая - психологическое развитие образование и обучение,  
 тренировочная - формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировочным требованиям и нагрузкам, 
 соревновательная - формирование состояния «боевой готовности», способности к 

сосредоточенности и мобилизации,  
 послесоревновательная;  

5.  Реабилитационно-восстановительная - профилактика неблагоприятных последствий и 

восстановление;  
6. Теоретическая: 

 лекционная, в ходе практических занятий, 
 самостоятельная - приобретение системы специальных знаний, необходимых для 

успешной деятельности в художественной гимнастике; 
7. соревновательная (интегральная): 

 соревнования, 
 модельные тренировки, прикидки -  приобретение соревновательного опыта, 

повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений. 
Построения многолетней подготовки в художественной гимнастике содержат следующие 

компоненты: 
- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 
- возраст спортсмена на каждом из этапов; 
- главные задачи подготовки; 
- основные средства и методики тренировок; 
- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 
Для более эффективной подготовки гимнасток, тренировочный процесс в МБОУ ДО СШ ДС 

«Северная Звезда» строится по следующим направлениям: 
 повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к 

художественной гимнастике и прохождения их через всю систему многолетней подготовки; 
 усиление работы по овладению техникой упражнений    и совершенствованию навыков 

выполнения сложно координационных элементов; 
 повышение роли и объема специальной физической подготовки как важнейшего условия 

реализации индивидуального технического потенциала гимнасток; 



 осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством органической 

взаимосвязи технической и физической подготовки, с целью решения основных задач по видам 

подготовки; 
 повышение эффективности системы оценки уровня спортивной подготовленности 

гимнасток и качества работы как отдельных тренеров, так и учреждения в целом; основу этой 

оценки составляют прежде всего количественные показатели по видам подготовки, результаты 

участия в соревнованиях. 
Программа составлена для каждого этапа подготовки. Учебный материал систематизирован с 

учетом взаимосвязи физической подготовки и техники, а также последовательности изучения 

технических приемов и элементов художественной гимнастики как в отдельном годичном цикле, 

так и на протяжении многолетнего процесса подготовки. 
С целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса на периоды активного 

летнего отдыха обучающихся, продолжительных выходных или праздничных дней, а также на 

период ограничительных мероприятий (карантин) или обстоятельств непреодолимой силы 

тренировочные занятия проводятся в дистанционном формате под руководством тренера. Порядок 

проведения самостоятельной работы обучающихся регламентируется локальным актом 

Учреждения. Примерные планы самостоятельной работы тренировочных занятий для групп 

спортивной подготовки, а также образцы журнала учета выполнения самостоятельной работы 

представлены в приложениях 7 и 8. 
Система многолетней подготовки гимнасток включает в себя 4 этапа: этап начальной 

подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства. 
Задачами этапа начальной подготовки являются: 
 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
 формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
 освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика; 
 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
 укрепление здоровья спортсменов; 
 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

художественная гимнастика 
Задачами учебно-тренировочного этапе (этапа спортивной специализации) являются: 
 повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта художественная гимнастика; 
 формирование спортивной мотивации; 
 укрепление здоровья спортсменов. 

Задачами этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства являются: 
 повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
 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 спортсменов. 

Выполнение задач программы спортивной подготовки предусматривает:  
 систематическое проведение практических и теоретических занятий; 



 обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных 

нормативов; 
 регулярное участие в соревнованиях и организации проведения контрольных выступлений; 
 осуществление восстановительно-профилактических мероприятий;  
 просмотр учебных фильмов, видеозаписей, кинокольцовок, кинограмм, соревнований 

фигуристов высокого класса; 
 прохождение инструкторской и судейской практики;  
 создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий; 
 использование данных науки и передовой практики как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства обучающихся. 
2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку, 

уровень их спортивной квалификации в соответствии с этапами спортивной подготовки 
Этапы подготовки в художественной гимнастике формируются в соответствии с 

федеральными государственными требованиями, с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта художественная гимнастика, особенностей формирования групп 

(таблица 1).  
Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку, 

уровень их спортивной квалификации в соответствии с этапами спортивной подготовки   

Этапы спортивной подготовки Срок 

реализац

ии этапов 

спортивн

ой 

подготов

ки  
(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку  
(лет) 

Наполняе

мость 

(человек) 

Уровень 

спортивной 

квалификации - 
наличие 

спорт.разряда для 

зачисления на 

этап 

Девочки Мальчики 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 
Этап начальной  
подготовки 

2-3 6 6 12  

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4-5 8 8 5 3 спорт.разряд 

2 спорт.разряд 
1 спорт.разряд 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 

ограничен 
12 13 2 КМС 

 
Этап высшего спортивного 
мастерства 

не 

ограничен 
14 15 1 МС 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 
Этап начальной  
подготовки 

2-3 6 6 12  

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4-5 8 8 6 3 спорт.разряд 

2 спорт.разряд 
1 спорт.разряд 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 

ограничен 
12 13 6 КМС 

 
Этап высшего спортивного 
мастерства 

не 

ограничен  
14 15 6 МС 

 



Перевод обучающихся на следующий год обучения, этап обучения производится при 

условии освоения программы спортивной подготовки и успешного прохождения промежуточной 

аттестации в форме соревнований, тестирования, сдачи контрольных нормативов. 
Обучающиеся, не соответствующие установленному возрасту для перевода в группу 

следующего года обучения, но выполнившие контрольные нормативы по общей и специальной 

физической подготовке, программные требования следующего года обучения, этапа обучения, при 

наличии разрешения врача  и письменного заявления занимающегося или родителей (законных 

представителей), могут переводиться раньше срока при  условии составления индивидуального 

плана подготовки по программе ускоренного обучения и решения Педагогического совета 

Учреждения. 
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду  
субъекта Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика»  
и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
Наполняемость групп определяется МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика», а также устанавливает максимальный 

показатель, не превышающий двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 

федерального стандарта спортивной подготовки.  
В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по избранному виду спорта, обучающийся 

отчисляется на данном этапе спортивной подготовки (п.3.2. Ст.84 «Особенности реализации 

образовательных программ в области физической культуры и спорта» ФЗ-273 «Об образовании в 

РФ»). По заявлению обучающегося или одного из его родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта при условии ее реализации и наличии в ней вакантных мест.  
 
2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Объем дополнительной программы спортивной подготовки определяется количеством 

астрономических часов в учебно-тренировочную неделю и общим количеством астрономических 

часов в год. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 
Также в объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки, включая короткие перерывы, динамические 

паузы. 
Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы 

(таблица 2) для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25%, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки. 
 
 
 
 



Таблица 2  
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 
лет 

Количеств

о часов 
в неделю 

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

Общее 

количеств

о 
часов в 

год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 
2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 
Тренировочный процесс по художественной гимнастике ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 
Под основными формами организации тренировочного процесса понимаются: 

 учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

избранного вида спорта художественная гимнастика, возрастных и гендерных особенностей 

обучающихся; 
 индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным 

(учебным) планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для подготовки к 

выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж; 
 самостоятельная работа обучающихся по планам спортивной подготовки; 
 тренировочные сборы (учебно-тренировочные мероприятия) согласно таблице 3; 
 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
 инструкторская и судейская практика; 
 медико-восстановительные мероприятия; 
 тестирование, промежуточная аттестация и текущий контроль обучающихся. 

1. Учебно-тренировочные занятия: 
 групповые и индивидуальные практические (тренировочные) и теоретические занятия; 
 практические (тренировочные) и теоретические занятия по планам самостоятельной 

работы; 
2. Учебно-тренировочные мероприятия: 
 учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям (таблица 

3);  
 специальные учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и специальной физической подготовке, восстановительные мероприятия, мероприятия для 

комплексного медицинского обследования, учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный 

период, просмотровые учебно-тренировочные мероприятия; 
3. Спортивные соревнования (таблица 4). 
Формы занятий по художественной гимнастике определяются в зависимости от контингента 

обучающихся, задач и условий подготовки и различаются по типу организации (тренировочные и 

не тренировочные), направленности (общеподготовительные, специализированные, комплексные), 

содержанию материала (теоретические, практические). Основной формой являются практические 

занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно 



расписанию, которое составляется с учетом режима учебы обучающихся, а также исходя из 

материальной базы Учреждения. 
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими 

занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического урока). 

При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять 

примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и др. наглядными 

пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов и диапозитивов, что позволит создать со 

временем хороший методический комплекс, не требующий много места для хранения. 

Практические занятия могут различаться по цели (тренировочные, контрольные и соревнователь-
ные), количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-
групповые), степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). На 

тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется освоение основам техники 

и тактики. 
На тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового материала и закреплением 

пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности 

гимнасток. В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности гимнасток, а также создаются предпосылки 

для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Контрольные 

занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки 

качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача 

контрольных нормативов. 
Соревновательные занятия применяются для формирования у гимнасток соревновательного 

опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований - классификационные 

соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды. 
Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 
№ 

п/п 
Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 
Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  
к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 



1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. Просмотровые  
учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности  
 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершен

ствования 
спортивн

ого 
мастерств

а 

Этап 
высшего 

спортивног

о 
мастерства 

До года Свыше  года До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

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

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

Сокращения, содержащиеся в таблице: «женщины» – лица женского пола; «мужчины» – лица 

мужского пола. 

2.5. Типовой годовой учебно-тренировочный план 
Учебно-тренировочный план – это основной документ, в котором распределены по этапам и 

годам обучения средства многолетней подготовки юных гимнасток. При составлении 

многолетнего тренировочного плана необходимо основываться на принципах планирования 

подготовки гимнасток, специфических особенностях художественной гимнастики, задачах этапов, 



необходимости достижения на каждом из них модельных значений тактико-технической и 

физической подготовленности. Типовой проект такого плана приведен в таблице 5. 
Таблица 5 

Типовой годовой учебно-тренировочный план на примере распределения годового объема 

нагрузки для женских групп 

 
п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки  
(2-3 года) 

Учебно-тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации) (4-5 лет) 

Этап 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства  

(не ограничен) 

Этап 
высшего 
спортив

ного 
мастерст

ва 
(не 

ограниче

н) 
1 2 3 1 2 3 4 5   

Недельная нагрузка в часах* 
4,5 6 6 12 12 16 18 18 20 24 

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

Максимальная наполняемость групп (человек) 

24 24 24 10** 10** 10** 10** 10** 4** 2** 

1. Общая физическая подготовка 100 130 13
0 60 60 50 56 56 31 13 

2. Специальная физическая 
подготовка 47 70 70 155 155 190 234 234 156 174 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 5 9 9 20 20 25 28 28 83 112 

4. Техническая подготовка  70 82 82 336 336 484 535 535 645 800 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 5 9 9 15 15 25 25 25 31 38 

6. Инструкторская и судейская 

практика - - - - - - - - 11 13 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

7 12 12 38 38 58 58 58 83 98 

Общее количество часов в год 234 312 31
2 624 624 832 936 936 1040 1248  

* Количество часов в неделю утверждается приказом директора ежегодно в начале учебно-тренировочного года в соответствии с 

федеральным стандартом и муниципальным заданием, а также в зависимости от загруженности Учреждения (выражается в 

астрономических часах) 
** для спортивной дисциплины «групповые упражнения минимальное количество человек в группе – 6, максимальное – 12. 

 

  
2.6. Календарный план воспитательной работы 

Целью воспитательной работы является развитие личности ребенка, его индивидуальных 

способностей, поиск оптимальных средств сохранения и укрепления здоровья, создание 

благоприятных условий для формирования у детей отношения к здоровому образу жизни как 

одному из главных путей в достижении успехов.  
Задачи воспитательной работы: 
 1. создание условий для сохранения физического, психического и нравственного здоровья 

обучающихся; 
 2. создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, склонностей, 

способностей и интересов детей;  
3. привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение внешних связей 

спортивной школы для решения проблем воспитания; 
 4. совершенствование педагогического мастерства тренеров-преподавателей с целью 

повышения эффективности воспитательной работы. 



 Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:  
1. создание максимально благоприятных условий для развития личности ребенка, его 

индивидуальных способностей;  
2. социальная защита детей на основе личностной ориентации; 
3. сотрудничество школы, семьи с целью создания оптимальных условий для развития 

личности, поддержки индивидуальности и самобытности ребенка, формирования 

общечеловеческих качеств. 
Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

Таблица 6 
Календарный план воспитательной работы  

 
№

  
п/

п 

Направление 

работы 
Мероприятия Сроки 

проведе

ния 

1. Профориентационная деятельность 
1.
1. 

Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и применение правил 

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

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей. 

В 

течение 

года 

1.
2. 

Инструкторска

я практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 
-формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам;  
- формирование склонности к педагогической работе. 

В 

течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 
2.
1. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов спорта. 

В 

течение 

года 

2.
2. 

Режим питания 

и отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные процессы 
обучающихся:  
формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

В 

течение 

года 



поддержка физических кондиций, знание способов закаливания 

и укрепления иммунитета).  
3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.
1. 

Теоретическая 

подготовка 
Беседы, встречи, диспуты с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта, направленные на 

воспитание патриотизма, чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение 

государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в регионе, а так же  

культура поведения болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях.   

В 
течение 

года 

3.
2. 

Практическая 

подготовка 
Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 
-соревнованиях, посвященных государственным праздникам 

России. 

В 

течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 
4.
1. 

Практическая 

подготовка  
Формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов в виде семинаров, 

мастер-классов, показательных выступлений для обучающихся, 

направленных на: 
- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, воспитания 

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

В 

течение 

года 

5. Работа с 

родителями  
Проведение родительских собраний, бесед, 

индивидуальных встреч родителей и тренеров-
преподавателей, осуществление виртуальных 

консультаций, контроля посещаемости и успеваемости 

через соцсети и мессенжеры и цифровую платформу «Мой 

спорт». 
Создание партнерских отношения с родителями ради 

успешности конкретного ребенка, а, следовательно, 

успешности спортивной школы в целом.    Достижение цели 

воспитания, которое обеспечивается согласованием позиций 

семьи и спортивной школы.  

В 

течение 

года  

6.  Работа с 

одаренными 

детьми 

Награждение победителей и призеров спортивных 

мероприятий по итогам года. Номинирование детей на 

различные конкурсы, мероприятия в рамках направления 

«Одаренные дети». Размещение информации об одаренных 

детях на стендах и сайте спортивной школы.  

В конце 

года  

 
 
 



2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним 
2.7.1. Общие сведения 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями.  
Антидопинговая работа в МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» проводится согласно плану 

антидопинговых мероприятий с целью ознакомления спортсменов с информацией по 

предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики, а также 

формирования практических навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных 

убеждений у спортсменов. 
В соответствии с ч.2 ст.34.3 ФЗ от 04 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ними, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение допинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

виду спорта. 
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/ уроков/викторин для спортсменов и персонала, а 

также родителей; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 
2. использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 
3. уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб 
4. нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 
5. фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 
6. обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 
7. распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательного периода запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательного периода. 
9. соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 



10. запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица 
11. действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на упаковке.   
Общий план проведения антидопинговых мероприятий, а также тематический план 

мероприятий представлен в таблице 5 и 6 соответственно. 
Таблица 5 

План  
проведения антидопинговых мероприятий  

№ 

п/п 
Мероприятия Сроки 

исполнения 
Ответственные 

1 Подготовка и утверждения документов, 

регламентирующих антидопинговую 

деятельность учреждения  

Сентябрь Заместитель директора 

по УМР  

2 Ознакомление сотрудников с Планом 

антидопинговых мероприятий 
Сентябрь Заместитель директора 

по УМР 
3 Ознакомление спортсменов с 

антидопинговыми правилами 
Сентябрь Тренеры-преподаватели 

4 Проведение инструктажа по 

антидопинговому законодательству 

тренерам при поступлении на работу 

При 

поступлении на 

работу 

Заместитель директора 

по УМР 

5 Мониторинг и анализ действующего 

антидопингового законодательства  
В течение года Заместитель директора 

по УМР, инструкторы-
методисты, тренеры-
преподаватели 

6 Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах 

Регулярно, по 

мере 

поступления 

информации 

Заместитель директора 

по УМР? bнструкторы-
методисты, тренеры-
преподаватели  

7 Прохождение тренерами и спортсменами 

образовательного антидопингового онлайн 

курса с получением сертификата на сайте 

РАА «РУСАДА» 

1 раз в год Инструкторы-
методисты, тренеры-
преподаватели  

8 Подготовка и размещение информации в 

раздел «Антидопинг» на сайте Учреждения 
По 

необходимости 
Заместитель директора 

по УМР 
9 Оформление стенда по антидопингу В течение года Заместитель директора 

по УМР 
10 Работа тренеров по антидопинговой 

направленности с родителями (законными 

представителями) спортсменов 

Согласно плану 

родительских 

собраний 

Тренеры-преподаватели 

2.7.2. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, для работы со спортсменами по этапам подготовки 
В организации работы, направленной на противодействие применения допинга в спорте 

необходимо учитывать возраст обучающихся на этапах спортивной подготовки. С этой целью 

разработан тематический план мероприятий, направленный на предотвращение допинга и борьбу 

с ним, который представлен в таблице 6. 



Таблица 6 
Тематический план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Форма 

мероприятия 
Тема Ответств

енный за 

проведе

ние 

меропри

ятия 

Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Онлайн-
обучение на 

сайте РУСАДА 

Курс «О ценностях чистого 

спорта» 
Тренер-
препода

ватель 

1 раз в 

год 
https://vk.com/away.php?to=https%
3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&
post=-104098097_2759&cc_key= 
Антидопинг Часть 1 mp4 - 
(yandex.ru) 

Физкультурно-
спортивное 

мероприятие  

Веселые старты «Честная 

игра» 
Тренер-
препода

ватель 

1-2 
раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 
_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru)   

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Теоретическое 

занятие 
«Ценности спорта. Честная 

игра» 
Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

месяц 
Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Родительское 

собрание 
«Роль родителей в процессе 

формирования  
антидопинговой культуры» 

Тренер-
препода

ватель 

1-2 
раза в 

год 

Презентация.  
Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru) 

Практическое 

занятие 
Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 

«Запрещенный   список») 

Тренер-
препода

ватель 

1 раз в 

месяц 
Привлечение медицинских 

работников  

Семинар для 

тренера 
«Виды нарушений 

Антидопинговых правил»,  

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 
раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Онлайн 

мероприятия - 
образовательный 

марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 
Спортсм

ен 
Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 

спорт (rusada.ru) 
Всероссийский 

антидопинговый диктант 
Спортсм

ен 
Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 

спорт (rusada.ru) 

Трени

ровоч

ный 
этап 
(до 3 

лет 

обучен

ия) 
 

Онлайн-
обучение на 

сайте РУСАДА 

 Курс «О ценностях чистого 

спорта» 
Тренер-
препода

ватель 

1 раз в 

год 
https://vk.com/away.php?to=https%
3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&
post=-104098097_2759&cc_key= 
Антидопинг Часть 2 mp4 - 
(yandex.ru) 

Физкультурно-
спортивное 

мероприятие  

 Веселые старты «Честная 

игра» 
Тренер-
препода

ватель 

1-2 
раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 
_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru) 
Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391


Теоретическое 

занятие 
1.Профилактика применения 

лекарств, имеющих в 

составе запрещенные 

субстанции 
2.Основы управления 

работоспособностью 

спортсмена 
3.Психологические и 

имиджевые последствия 

допинга 
4.Процедура допинг - 
контроля 

Тренер-
препода

ватель 
 
 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 раз 

в 

месяц 

Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый стол. 
 
Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Родительское 

собрание 
«Роль родителей в процессе 

формирования  
антидопинговой культуры» 

Тренер-
препода

ватель 

1-2 
раза в 

год 

Презентация.  
Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru) 

Практическое 

занятие 
Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер-
препода

ватель 

1 раз в 

месяц 
Привлечение медицинских 

работников 

Семинар для 

тренера и 

спортсменов 

«Виды нарушений 

Антидопинговых правил»,  

«Проверка лекарственных 

средств» 

Ответств

енный за 

антидоп

инговое 

обеспече

ние 

1-2 
раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Онлайн 

мероприятия - 
образовательный 

марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 
Спортсм

ен 
Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 

спорт (rusada.ru) 
Всероссийский 

антидопинговый диктант 
Спортсм

ен 
Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 

спорт (rusada.ru) 

Тренир

овочн

ый 
этап 

(свыше 

3» лет 
обучен

ия) 
 

Онлайн-
обучение на 

сайте РУСАДА 

Антидопинговый курс (для 

спортсменов старше 12 лет) 
Тренер-
препода

ватель 

1 раз в 

год 
https://vk.com/away.php?to=https%
3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&
post=-104098097_2759&cc_key= 
Антидопинг Часть 3 mp4 - 
(yandex.ru) 

Веселые старты Честная игра Тренер-
препода

ватель 

1-2 
раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 
_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru) 
Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 
Теоретическое 

занятие 
1.Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы 
2.Допинг как глобальная 

проблема современного 

спорта 
3.Наказания за нарушение 

антидопинговых правил 
4.Недопинговые методы 

повышения спортивной 

работоспособности 
5.Запрещенный список 
6.Всемирный 

антидопинговый кодекс и 

его характеристика 

Тренер-
препода

ватель 
 
 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

год 
Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый стол. 
 
Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Родительское 

собрание 
«Роль родителей в процессе 

формирования  
антидопинговой культуры» 

Тренер-
препода

ватель 

1-2 
раза в 

год 

Презентация.  
Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391


_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru) 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 
раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Практическое 

занятие 
Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер-
препода

ватель 

1 раз в 

месяц 
Привлечение медицинских 

работников 

Онлайн 

мероприятия - 
образовательный 

марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 
Спортсм

ен 
Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 

спорт (rusada.ru) 
Всероссийский 

антидопинговый диктант 
Спортсм

ен 
Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 

спорт (rusada.ru) 

Этап 
соверш

енство

вания 
спорти

вного 
мастер

ства 
 
 
 

Этап 

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 
 

Онлайн-
обучение на 

сайте РУСАДА 

Антидопинговый курс (для 

спортсменов старше 12 лет) 
Спортсм

ен 
1 раз в 

год 
https://vk.com/away.php?to=https%
3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&
post=-104098097_2759&cc_key= 
Антидопинг Часть 4 mp4 - 
(yandex.ru) 

Теоретическое 

занятие 
1.Допинг как глобальная 

проблема современного 

спорта 
2.Предотвращение допинга в 

спорте 
3.Допинг-контроль 
4.Медицинские, 

психологические, 

социальные аспекты допинга 
5.Актуальные тенденции в 

антидопинговой политике 
6.Основы методики 

антидопинговой 

профилактики 

Тренер-
препода

ватель 
 
 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

год 
Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый стол. 
 
Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Практическое 

занятие. 
Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-
контроля», «Подача запроса 

на ТИ», «Система АДАМС» 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 
раза в 

месяц 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Онлайн 

мероприятия - 
образовательный 

марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 
Спортсм

ен 
Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 

спорт (rusada.ru) 
Всероссийский 

антидопинговый диктант 
Спортсм

ен 
Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 

спорт (rusada.ru) 
 
* Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -
13 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-курс Ценности спорта. Для спортсменов 14 лет и 
старше доступен Антидопинговый онлайн-курс. Данный курс рекомендован для прохождения спортсменами и персоналом 
спортсменов национальных и региональных сборных команд. 

 
2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач Учреждения является подготовка лиц, проходящих спортивную подготовку к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей.  Решение этих задач в художественной гимнастике 

начинают с этапа совершенствования спортивного мастерства и продолжают на всех 

последующих этапах подготовки. 
 Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий.  В процессе занятий необходимо прививать спортсменам 

http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768


навыки работы в качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной части 

занятия (разминки) рационально привлекать лучших юных спортсменов к показу 

общеразвивающих и специальных упражнений.  Спортсмены должны овладеть принятой в 
художественной гимнастике терминологией, командным голосом для проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятий). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов.   
 Лица, проходящие спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, помогать занимающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.  Занимающиеся 

этапа ССМ должны самостоятельно научиться составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей урока: разминке, основной и заключительной 

частям; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  Принимать участие в 

судействе в спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских 

соревнованиях - в роли судьи, секретаря. Для обучающихся этапа совершенствования спортивного 

мастерства итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 
 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
2.9.1. Требования к организации и проведению врачебно- педагогического, 

психологического и биохимического контроля 
 Врачебно-педагогическое наблюдение проводится: 
 - в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки эффективности 

принятой методики тренировки;  
- при организации занятий спортом; 
 -при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 

Врачебно-педагогическое наблюдение осуществляется врачами по спортивной медицине 

совместно с тренером спортсмена.  
Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и 

эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он 

применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. Задачи педагогического контроля 

– учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон 

подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный 

спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. Основными методами 

педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные 

тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. Методы 

врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, 

биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.  



В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического 

контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе 

управления подготовкой спортсмена. Под контролем следует понимать не просто сбор 

интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, 

контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием 

решения. Методы контроля: - анкетирование, опрос; - педагогическое наблюдение; - тестирование.  
Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена. Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью 

физической, технической и психологической. Самоконтроль дает информацию, дополняющую 

данные, полученные при обследовании. Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при 

его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, 

обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность 

анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать 

правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе.  
Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. Так как тренировочные 

нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших 

систем организма, тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для 

каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. Следует систематически проводить обследование 

спортсменов до и после тренировок. Для правильной организации тренировочного процесса 

тренер остро нуждается в помощи спортивного врача.  Врач должен не только осуществлять 

контроль за состоянием здоровья обучающихся, но и принимать участие в планировании 

тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 
 Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 
 - углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в 

середине тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением 

специалистов разных профессий. При прохождении УМО оцениваются состояние здоровья, 

физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей. По этим показателям 

вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки, уточняются объемы и интенсивность 

нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности. 
 - этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для контроля 

за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности 

системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений. Этапное обследование проводятся 3-4 раза в 

годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки 

общей и специальной работоспособности. При этапном обследовании измеряются частота 

сердечных сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 
 - текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения 

информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 

эффективности применяемых средств восстановления.  



 Большое внимание уделяется психологическому и биохимическому контролю. 
 В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:  
 - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение 

наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к 

перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  
 - стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  
 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  
 - способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  
 - степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;   
- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в 

условиях дефицита времени и др.  
 Биохимический контроль включает: 
  - текущие обследования;  
 - этапные комплексные обследования;  
 - углубленные комплексные обследования;  
 - обследования соревновательной деятельности. 
  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 за функциональным состоянием 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.  
2.9.2. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс 

средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, этапа подготовки.  
Этап начальной подготовки: 
Средства восстановления 
- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки;  



- психологические: Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных 

игр и эстафет 
- гигиенические: гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера.  
Учебно-тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств.  
Средства восстановления:  
- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки;  
- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация 

пищи, питьевой режим, закаливание;  
- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 

спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы с занимающимися; для проведения этой работы на 

тренировочном этапе привлекаются психологи;  
- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, гальванизация 

под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.  
Этап совершенствования спортивного мастерства.  
Средства восстановления:   
- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с 

микроциклами;    
- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, режим дня;   
- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие факторы, самоубеждение,  
самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;   
- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под 

наблюдением врача.   
Этап высшего спортивного мастерства.  
Средства восстановления: 
 - педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и после 

соревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов; 
 - гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных привычек 

(курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня; 
 - психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, само-приказы, само-

убеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 
- медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия. 



              Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов должны быть 

ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно применять 
витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комплевит, дуовит и др.). В спортивной 

практике витаминные препараты применяются практически в течение года, особенно зима-весна 

курсами, назначенные врачом спортивной медицины, меняя витаминные препараты. Для 

обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям 

и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов. 
 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств разработан с учетом этапов спортивной подготовки и представлены в таблице 9. 
Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
№

№ 
Средства и мероприятия Задачи Сроки/время 

проведения 
Организационно - методические 

указания 
 Для групп НП 

1 Медицинский осмотр Определение группы 

здоровья и 

физкультурной 

группы, выявление 

патологических 

состояний, 

являющихся 

противопоказанием к 

занятиям избранным 

видом спорта 

Сентябрь  Проводится в поликлиниках по месту 

жительства с предоставлением 

заключения о состоянии здоровья 

спортсмена.  

2 Антропометрическое 

исследование 
Исследование 

физического развития 

спортсменов 

В начале 

учебно-
тренировочно

го года 

согласно 

графику 

Проводится  ежегодно медицинским 

персоналом учреждения с 

последующей передачей сведений 

тренерам-преподавателям для 

занесение в ИК спортсмена 

3 Рациональное чередование 

нагрузок и отдыха  в 

отдельном УТЗ и в циклах 

подготовки согласно 

возрасту, полу и уровню 

подготовленности 

спортсменов 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

В течение 

учебно-
тренировочно

го года 

Чередование различных видов 

нагрузок, облегчающих 

восстановление по механизму 

активного отдыха, проведение 

занятий в игровой форме. 

4 Гигиенический душ,  

водные закаливающие 

процедуры, 

сбалансированное питание 

Ежедневно Сведения о рациональном питании, 

режиме дня и отдыха, закаливании и 

личной гигиене предоставляются 

спортсменам во время теоретических 

занятий, родителям – во время 

родительских собраний.  
5 Водно-питьевой режим Ежедневно 

6 Комплекс 

восстановительных 

мероприятий: ходьба, 

дыхательные упражнения 

Востановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Заключитель

ная часть 

УТЗ,  
после 

соревнования 
3-5-10 мин 

 

 Для УТГ и групп СС 
1 Углубленный 

медицинский осмотр 
Выявление 

патологических 

состояний, 

являющихся 

Согласно 

вызову на 

УМО 

Проводится в  ОВФД  



противопоказанием к 

занятиям избранным 

видом спорта, 

медицинский допуск 

к занятиям.  
2 Антропометрическое 

исследование 
Исследование 

физического развития 

спортсменов 

В начале 

учебно-
тренировочно

го года 

согласно 

графику 

Проводится  ежегодно медицинским 

персоналом учреждения с 

последующей передачей сведений 

тренерам-преподавателям для 

занесение в ИК спортсмена 

3 Массаж Мобилизация 

готовности к 

физическим 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение ТЗ. 

Перед УТЗ 
10 мин 

Самомассаж 

4 Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Перед УТЗ 
3 мин 

Саморегуляция 

5 Разминка  Подготовител

ьная часть 

УТЗ 
10-20 мин 

В соответствии с этапом подготовки, 

задачами УТЗ 

6 Гигиенический душ,  

водные закаливающие 

процедуры, 

сбалансированное питание 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

Ежедневно Сведения о рациональном питании, 

режиме дня и отдыха, закаливании и 

личной гигиене предоставляются 

спортсменам во время теоретических 

занятий, родителям – во время 

родительских собраний. 
7 Водно-питьевой режим Ежедневно 

8 Комплекс 

восстановительных 

мероприятий: ходьба, 

дыхательные упражнения 

Востановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Заключитель

ная часть 

УТЗ, после 

соревнования 
3-5-10 мин 

В соответствии с реализованными 

задачами УТЗ. 

9 Контрастный душ 
(теплый/прохладный) 

После УТЗ 
3-8 мин 

 

10 Локальный массаж Ускорение 

восстановительных 

процессов 

Через 2-4 ч 

после УТЗ 
8-10 мин 

Самомассаж 

11 Контрастный душ 

(теплый/умеренно 

холодный/прохладный) 

Через 2-4 ч 

после УТЗ 
5-10 мин 

 

12 Сауна Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжения, 

подготовка к новому 

циклу 

тренировочного 

процесса 

В свободные 

от УТЗ дни 

микроцикла 

 

13 Общий массаж В свободные 

от УТЗ дни 

микроцикла 

 

III. Система контроля 
Организация контроля за выполнением требований федеральных стандартов спортивной 

подготовки и реализацией программы спортивной подготовки по художественной гимнастике, 
осуществляется в соответствии с локальными актами организации, осуществляющей спортивную 
подготовку. 

Предметом контроля является: содержание тренировочного процесса, соревновательной 

деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов (физической, технико-
тактической и др.), состояние здоровья и возможности функциональных систем.  

Частота контроля зависит от особенностей годичного планирования, индивидуальных 

планов подготовки спортсменов, календаря соревнований и решаемых задач на этапе.  



Контроль за содержанием тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

Контроль за соревновательными воздействиями выражается в контроле за результатами 

соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают количество соревнований в 

определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и динамику результатов.   
Контроль за тренировочными воздействиями заключается в систематической регистрации 

количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых 

спортсменом. Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования 

нагрузок. Наиболее информативными характеристиками являются:  
- специализированность – мера сходства любого тренировочного средства с 

соревновательным упражнением;  
- сложность (координационная и психическая) – характеризуется возможностями 

спортсмена удовлетворять требованиям, которые возникают перед ним в связи с выполнением 

упражнения;   
- направленность – она проявляется в воздействии тренировочных упражнений на развитие 

разных двигательных качеств;   
- объем и интенсивность – определяет степень воздействия нагрузки упражнений на 

организм спортсменов.  
Физическая подготовленность. Оценка физической подготовленности складывается из 

отдельных оценок уровня развития основных физических качеств. При этом основное внимание 

уделяется ведущим для художественной гимнастики физическим качествам или отдельным 

способностям, влияющих на результативность. Уровень общей и специальной физической 

подготовленности оценивается по контрольно-переводным нормативам. Выполнение данных 

нормативов является одним из оснований по переводу на следующий этап подготовки.  
Кроме того, контроль за развитием основных физических качеств в годичном цикле 

осуществляется по контрольному тестированию два раза в год (сентябрь и май). 
Технико-тактическая подготовленность. Контроль технической подготовленности 

заключается в оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при 

выполнении соревновательных и тренировочных упражнений.  
Контроль техники осуществляют визуально. Критериями технического мастерства 

спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. Эффективность 

техники определяется по степени ее близости к индивидуально оптимальному варианту.    
Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях. Он предусматривает 

контроль за тактическим мышлением, за тактическими действиями (объем тактических приемов, 

их разносторонность и эффективность использования). Контроль тактической подготовленности 

совпадает с контролем соревновательной деятельности.  
По предметной области «теоретическая подготовка» промежуточная аттестация проводится 

в форме тестирования (ответов на тестовые вопросы) в мае текущего учебного года для 

обучающихся по Программе.   
Содержание тестовых заданий по основам теоретической подготовки представлено в 

приложении 6 к настоящей Программе 
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем спортсмена осуществляется 

через:  
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год (согласно 

графика);  
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или 

травмы;  
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной тренировки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки. 



3.1. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и 

этапам подготовки 
При зачислении в отделение художественной гимнастики у каждого ребенка определяются 

индивидуальные особенности: тип телосложения и пропорции тела, степень подвижности в 

суставах, слух и состояние статокинетической системы с целью выявления на ранних этапах 

природных способностей детей, необходимых для успешного и эффективного тренировочного 

процесса (таблица 10).  
Таблица 10 

Оценка индивидуальных особенностей 

Критерии Характеристика и оценка 

Хорошо Удовлетворительно Плохо 

Оценка особенностей внешнего вида 

Длина шеи Нормальная  Средняя  Короткая  

Форма спины Прямая  Сутуловатая  Сутулая  

Длина ног Длинные, нормальные Незначительно короче 

нормальной длины Короткие  

Форма ног 
Прямые с 

незначительным 

искривлением икр, голени 

Значительное 

искривление голени – 
выступание внутренних 

лодыжек 

Х-образные, О-образные 

выступание внутренних 

надмыщелоков бедра 

 
Полнота ног 

Нижнесредняя 

упитанность Средняя упитанность Выше средней упитанности 

Форма таза Узкий  Средний  Широкий  

Подвижность в суставах 

Подвижность 

тазобедренного 
сустава. 
(Пассивный подъем 

ноги вперед и вывод ее 

в сторону) 

Нога поднимается легко 

до уровня плеч вперед и в 

сторону 

Нога поднимается легко 

ниже уровня плеч вперед 

и в сторону, но не менее 

чем на 100º 

Нога поднимается ниже 

уровня 90º и отводится в 

сторону с напряжением 

Выворотность стоп. 
(1 хореографическая 

позиция) 

Спокойно опирается на 

всю ступню и может 

поднять пальцы ног вверх 

Стоит на всей стопе, но 

не может разогнуть 

пальцы ног вверх 

Опирается на большой 

палец ноги, ступни 

несколько свернуты внутрь 

Активное 

скручивание корпуса, 
без смещения ног 

Вращение вправо или 

влево более чем 90º 
Вращение вправо или 

влево менее чем на 90º Корпус мало скручивается 

Гибкость 

позвоночника. 

(Пассивный наклон 

вперед из стойки на 

прямых ногах, пятки и 

носки вместе) 

Головой касается коленей 

ног 

Не достает головой 

коленей ног, но достает 

ладонями до пола 

Не достает кончиками 

пальцев до пола 

Наклон назад (стоя на 

прямых ногах держась 

руками за опору) 

Хороший прогиб в 

пояснице и по всему 

позвоночнику 

Хороший прогиб в 

пояснице, но не по всей 

длине позвоночника 
Слабый прогиб в пояснице 



Состояние статокинетической системы 

Проба Ромберга 
Испытуемый с закрытыми глазами стоит в 

вертикальном положении, стопы ног на одной 

линии, одна перед другой, руки вытянуты вперед 

Устойчивое положение 

тела. Допустимо легкое 

покачивание 

Не устойчивое положение 

тела, резкое отклонение тела 

в ту или в другую сторону 

Проба Яроцкого 
Непрерывное вращение головой в одну сторону 

темп: 2 вращения в секунду 

Сохранение равновесия в 

течение 20 секунд после 

начала упражнения 
Падение после 2 оборотов 

Отолитовая реакция Вочека 
Испытуемый с закрытыми глазами на вращающемся 

кресле, туловище наклонено вперед на 90 градусов. 
Темп: 5 оборотов за 10 секунд, после 5-ти сек. паузы 

встать и выпрямиться 

Сохранение равновесия, 

легкое покачивание 
Резкое отклонение тела с 

вегетативным синдромом 

 Оценка слуха 

Выстукивание заданного ритма Выстукивает правильно Выстукивает не правильно 

Ходьба под музыку с меняющимся ритмом, 

темпом 
Ходьбой четко выражает 

темп музыки Не выражает темп музыки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на соответствующие этапы спортивной подготовки представлены в таблицах 11, 12, 

13,14 
Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек до одного года обучения 

1.1. Фиксация наклона  
в седе ноги вместе  
5 счетов 

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

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

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

незначительно округлена, ноги выпрямлены. 
1.2. «Колечко»  

в положении лежа  
на животе 

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

1.3. Исходное положение – стойка на 

одной ноге, другая нога согнута  
и ее стопа касается колена 

опорной ноги. Удерживание 

равновесия. 

балл «5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 
«4» – сохранение равновесия 3 с; 
«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2. Для девочек свыше одного года обучения 

2.1. «Мост» из положения лежа балл «5» – кисти рук в упоре у пяток; 
«4» – расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см; 
«3» – расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см. 

2.2. «Мост» из положения стоя балл «5» – «мост» с захватом за голени; 



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

2.3. «Мост» в стойке  
на коленях с захватом  
за стопы и фиксацией положения 

балл «5» – в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; 
«4» – руки согнуты; 
«3» – руки согнуты, ноги врозь 

2.4. Шпагаты с правой  
и левой ноги 

балл «5» – сед с касанием пола правым и левым бедром  
без поворота таза; 
«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см; 
«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см. 

2.5. Поперечный шпагат балл «5» – сед, ноги точно в стороны; 
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 
«3» – расстояние от поперечной линии  
до паха 1-3 см; 
«2» – расстояние от поперечной линии  
до паха 4-6 см; 
«1»- расстояние от поперечной линии  
до паха 7-10 см. 

2.6. Сохранение равновесия  
с закрытыми глазами. 
Выполнить на правой  
и левой ноге. 

балл «5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 
«4» – сохранение равновесия 3 с; 
«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2.7. 10 прыжков на двух ногах через 

скакалку  
с вращением ее вперед 

балл «5» – туловище и ноги выпрямлены,  
плечи опущены, стопы оттянуты; 
«4» – в прыжке туловище и ноги выпрямлены,  
стопы оттянуты, но плечи приподняты; 
«3» – в прыжке стопы не оттянуты,  
плечи приподняты; 
«2» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы  
не оттянуты, плечи приподняты; 
«1» – в прыжке ноги полусогнуты, стопы  
не оттянуты, сутулая спина. 

2.8. Сед «углом»,  
руки в стороны  
(в течение 10 с) 

балл «5» – угол между ногами и туловищем 90º, туловище прямое, 

ноги выпрямлены,  
стопы оттянуты, руки точно в стороны; 
«4» – угол между ногами и туловищем 90º, туловище прямое, 

ноги выпрямлены, носки оттянуты, руки приподняты; 
«3» – угол между ногами и туловищем 90º, сутулая спина, 

ноги выпрямлены, стопы оттянуты,  
руки приподняты; 
«2» – угол между ногами и туловищем 90º, сутулая спина, 

ноги незначительно согнуты,  
руки приподняты; 
«1» – угол между ногами и туловищем более 90º, сутулая 

спина, ноги незначительно согнуты,  
стопы не оттянуты. 

2.9. В положении стоя выполнить 10 

вращений скакалкой  
в боковой, лицевой, 

горизонтальной плоскости. 

Выполнять поочередно одной  
и другой рукой. 

балл «5» – сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, скакалка 

имеет натянутую форму; 
«4» – вращение выпрямленной рукой, 1-2 отклонения от 

заданной плоскости, скакалка  
имеет натянутую форму; 
«3» – вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения  
от заданной плоскости, скакалка  
имеет натянутую форму; 
«2» – вращение выпрямленной рукой с тремя  
и более отклонениями от заданной плоскости,  



скакалка имеет натянутую форму; 
«1» – вращение полусогнутой рукой с отклонением  
от заданной плоскости, скакалка не натянута. 

2.10. Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 
Для групп начальной подготовки – занять место  
на соревнованиях спортивной организации,  
членом которой является спортсменка. 
Балл учитывается в соответствии с занятым местом 
в спортивных соревнованиях организации 
и устанавливается (определяется) организацией, 

реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 
3. Для мальчиков до одного года обучения 

3.1. Наклон вперед  
из положения стоя  
до касания пола руками  

балл «5» – коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с; 
«4» – касается пола при покачивании, ноги прямые; «3» – не 

достает до пола до 5-10 см; 
«2» не достает до пола 10-20 см. 

3.2. Исходное положение – лежа на 

животе. Положение 

«прогнувшись». 

балл «5» – 10 с, руки и ноги выпрямлены,  
равномерное отведение рук и ног;  
«4» – 8 с, руки выпрямлены, равномерное отведение рук и 

ног;  
«3» – 6 с, руки выпрямлены, но не зафиксированы, 

неравномерное отведение рук и ног;  
«2» – 4 с, руки слегка разведены в стороны, прогиб  
и фиксация позы за счет отведения ног. 

3.3. Равновесие на одной ноге, другая 

согнута прижата носком  
к колену, руки  
в стороны 

балл «5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 с; 
«4» – сохранение равновесия 3 с; 
«3» – сохранение равновесия 2 с. 

3.4. Прыжки на двух ногах  
на месте, руки на пояс, ноги 

выпрямлены 

балл «5» – выполнены 5 раз подряд, ритмично,  
достаточно высоко; 
«4» – выполнены 4 раза подряд, ритмично,  
достаточно высоко; 
«3» – выполнены 3 раза подряд, ритмично,  
достаточно высоко; 
«2» – выполнены 2 раза подряд, ритмично,  
достаточно высоко. 

4. Для мальчиков свыше одного года обучения 

4.1. Наклон вперед  
до касания пола руками из 

положения стоя 

балл «5» – коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 с; 
«4» – касается пола при покачивании, ноги прямые; 
«3» – не достает до пола до 5-10 см; 
«2» – не достает до пола 10-20 см. 

4.2. Упражнение «мост»  
из положения  
лежа на спине 

балл «5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, руки и ноги 

выпрямлены; 
«4» – небольшие отклонения от формы; 
«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 градусов, 

руки и ноги слегка согнуты; 
«2» – отклонение от вертикали более 45 градусов, форма 

удерживается. 
4.3. Поперечный шпагат  балл «5» – сед ноги врозь, ноги по одной прямой, туловище 

прямое, вертикально; 
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 
«3» – с небольшим поворотом бедер внутрь,  
и прогибом в поясничном отделе туловища; 
«2» – расстояние от поперечной линии до паха  



10 см, бедра повернуты внутрь. 
4.4. Наклон вперед  

в положении сидя ноги врозь, 

руки вперед. Фиксация 

положения  
5 счетов. 

балл «5» – в наклоне вперед грудь и живот касаются пола, спина 

прямая, ноги выпрямлены; 
«4» – расстояние до пола до 10 см, спина прямая, ноги 

выпрямлены; 
«3» – расстояние от груди до пола 15 см,  
ноги выпрямлены; 
«2» – расстояние до пола до 25 см, спина округлена, ноги 

выпрямлены. 
4.5. Равновесие на одной ноге, другая 

согнута  
и прижата носком  
к колену опорной ноги, руки в 

стороны, глаза закрыты. 

Выполнение  
с обеих ног. 

балл «5» – Удержание равновесия в течение 6 с; 
«4» – Удержание равновесия в течение 4 с; 
«3» – Удержание равновесия в течение 2 с; 
«2»– Удержание равновесия в течение 2 с  
(с балансировочными движениями руками). 

4.6. В стойке по 10 вращений 

скакалки  
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 незначительном 

отклонении от заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 
«3» – вращение полусогнутой рукой с отклонением от 

заданной плоскости, скакалка не натянута; 
«2» – вращение полусогнутой рукой с отклонением от 

заданной плоскости, скакалка не натянута, присутствуют 

вспомогательные движения туловищем и другими частями 

тела. 
4.7. 5 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; «2» – все 

части тела согнуты,  
прыжки с перемещением. 

4.8. Исходное положение – упор лежа. 

Прыжок  
в упор присев  
и прыжком вернуться  
в исходное положение  
(за 5 с) 

балл «5» – 5 раз, руки выпрямлены, полное сгибание  
и разгибание ног;  
«4» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание  
и разгибание ног;  
«3» – 3 раза, руки выпрямлены, полное сгибание  
и разгибание ног;  
«2» – 2 раза, руки выпрямлены, полное сгибание  
и разгибание ног. 

4.9. Вис «углом» из виса  
на гимнастической стенке 

балл «5» – 10 раз и более, угол между ногами  
и туловищем 90º;  
«4» – 8 раз, угол между ногами и туловищем 90º;  
«3» – 5 раз, угол между ногами и туловищем  
более 90º, ноги незначительно согнуты;  
«2» – менее 5 раз, угол между ногами и туловищем более 90º, 

ноги согнуты. 
Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 
5,0-4,5 – высокий; 4,4-4,0 – выше среднего; 3,9-3,5 – средний; 3,4-3,0 – ниже среднего; 2,9-0,0 – низкий уровень. 

 
Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

спорта «художественная гимнастика» 



№ 
п/п 

Упражнения Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. Шпагаты с правой  
и левой ноги с опоры 

высотой 30 см  
с наклоном назад  
и захватом за голень 

балл «5» – сед с касанием пола правым  
и левым бедром без поворота таза 
 и захват двумя руками;  
«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см;  
«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см;  
«2» – захват только одной рукой;  
«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл «5» – сед, ноги точно в стороны; 
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 
«3» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10 см; 
«2» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10-15 см;  
«1» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. Наклон назад,  
на правую и левую ногу с 

переворота вперед  
с последующей фиксацией 

позиции положения 

глубокого наклона в опоре  
на одной ноге другая вверх 

балл «5» – фиксация наклона, положение рук  
точно вниз;  
«4» – фиксация наклона, незначительное отклонение от 

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

вертикали положения рук;  
«2» – недостаточная фиксация наклона  
и значительное отклонение  
от вертикали положения рук;  
«1» – отсутствие фиксации и значительное отклонение от 

вертикали положения рук. 
1.4. Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 
разведение ног в шпагат за 

10 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном 

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

1.5. Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе. 
10 наклонов назад. 

балл «5» – руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу; 
«4» – руки и грудной отдел позвоночника  
близко к параллели; 
«3» – руки и грудной отдел позвоночника вертикально; 
«2» – руки и грудной отдел позвоночника  
немного не доходят до вертикали; 
«1» – руки и грудной отдел позвоночника  
немного не доходят до вертикали,  
ноги незначительно разведены. 

1.6. Прыжки на двух ногах через 

скакалку  
с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл «5» – 16 раз; 
«4» – 15 раз; 
«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками  
с одним вращением; 
«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками  
с одним вращением; 
«1» – 12 раз с 6 и более с дополнительными прыжками с 

одним вращением. 
1.7. Из стойки  

на полупальцах, руки  
балл «5» – сохранение равновесия 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 



в стороны, махом правой 

назад равновесие  
на одной ноге, другая  
в захват разноименной 

рукой «в кольцо».  
То же упражнение  
с другой ноги 

«3» – сохранение равновесия 2 с; 
«2» – сохранение равновесия 1 с; 
«1» – недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. Равновесие на одной ноге, 

другая вперед;  
в сторону; назад.  
То же с другой ноги. 

балл «5» – нога зафиксирована на уровне головы;  
«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; 
«3» – нога зафиксирована чуть ниже  
уровня плеч;  
«2» – нога параллельно полу;  
«1» – нога параллельно полу  
с поворотом бедер внутрь. 

1.9. В стойке  
на полупальцах  
4 переката мяча  
по рукам и груди 
из правой в левую руку и 

обратно 

балл «5» – мяч в перекате последовательно  
касается рук и груди, гимнастка не опускается  
на всю стопу;  
«4» – перекат с незначительными вспомогательными 

движениями телом, приводящими к потере равновесия;  
«3» – перекат с подскоком во второй половине движения и 

перемещением гимнастки  
в сторону переката;  
«2» – завершение переката на плече противоположной руки и 

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

1.10. Исходное положение – 
стойка на полупальцах  
в круге диаметром  
1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой руке. 

После двух вращений 

бросок правой рукой вверх, 

ловля левой  
во вращение. То же другой 

рукой. 

балл «5» – 6 бросков, точное положение звеньев тела, вращение 

обруча точно в плоскости, ловля  
без потери темпа и схождения с места;  
«4» – 4 броска, незначительные отклонения  
от плоскости вращения и перемещения,  
не выходя за границу круга;  
«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости вращения и 

потерей темпа, нарушения  
в положении звеньев тела, перемещения  
не выходя за границу круга;  
«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 

обруча в остановку и перемещением,  
не выходя за границу круга;  
«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 

обруча в остановку и перемещением, выходя за границу круга. 
1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мальчиков 

2.1. Шпагат с правой  
и левой ноги 

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

поворота таза; 
«4» – расстояние от пола до бедер 1-5 см; 
«3» –расстояние от пола до бедер 6-10 см; 
«2» – таз и туловище повернуты в сторону  
сзади находящейся ноги; 
«1» – таз и туловище повернуты в сторону сзади находящейся 

ноги, нога сзади согнута в колене. 
2.2. Поперечный шпагат балл «5» – сед, ноги в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 
«3» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10 см; 
«2» – расстояние от поперечной линии  



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

2.3. Наклон вперед, стоя  
на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены (расстояние в 

см ниже уровня скамейки,  
по пальцам рук) 

балл «5» – расстояние ниже уровня скамейки  
10 см и более.; 
«4» – расстояние ниже уровня скамейки 8-9 см; 
«3» – расстояние ниже уровня скамейки 5-7 см; 
«2» – расстояние ниже уровня скамейки 3-4 см; 
«1» – расстояние ниже уровня скамейки 0-2 см. 

2.4. Упражнение «мост»  
из положения лежа  
на спине 

балл «5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, руки и ноги 

выпрямлены; 
«4» – небольшие отклонения от формы;  
«3» – отклонение плеч от вертикали не более  
45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; 
«2» – отклонение от вертикали более  
45 градусов, форма удерживается; 
«1» – форма определяется, но не удерживается, ноги и руки 

слегка согнуты. 
2.5. Прогибы назад  

из положения  
лежа на животе,  
руки согнуты за головой (за 

10 с) 

балл «5» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов,  
ноги вместе; 
«4» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  
ноги и руки слегка разведены; 
«3» – 7 раз прогнуться выше 45 градусов, 
ноги и руки слегка разведены; 
«2» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  
по отношению корпуса к полу,  
ноги и руки слегка разведены; 
«1» – 5 раз прогнуться до 45 градусов  
по отношению корпуса к полу  
с разведенными и согнутыми ногами. 

2.6. Упражнение «Складка-
книжка» из положения лежа 

на спине, ноги выпрямлены, 

руки вверх – поднять 

туловище и ноги до 

положения складки и 

обратно  
в исходное положение, руки 

вверх (за 10 с) 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения  
при обязательном поднимании туловища и ног приближенного 

к вертикали. Ноги и руки выпрямлены, спина выпрямлена: 
«5» – 9 раз; 
«4» – 8 раз; 
«3» – 7 раз; 
«2» – 6 раз; 
«1» – 5 раз. 

2.7. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  
на полу 

балл «5» – 10 раз; 
«4» – 9 раз; 
«3» – 8 раз; 
«2» – 7 раз; 
«1» – 6 раз. 

2.8. Исходное положение – упор 

лежа. Прыжок  
в упор присев  
и прыжком вернуться  
в исходное положение (за 10 

с) 

балл «5» – 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание 

ног; 
«4» – 6 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание 

ног; 
«3» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание 

ног; 
«2» – 3 раза, руки выпрямлены, неполное сгибание и полное 

разгибание ног; 
«1» – 2 раза, руки выпрямлены, неполное сгибание и 

разгибание ног. 
2.9. Прыжки на двух ногах через 

скакалку  
с двойным вращением 

вперед (за 10 с) 

балл «5» – 13 раз; 
«4» – 11 раз; 
«3» – 9 раз с дополнительными 1-2 прыжками  
с одним вращением; 
«2» – 7 раз с дополнительными 3-4 прыжками  
с одним вращением;  
«1» – 5 раз с 6 и более с дополнительными прыжками с одним 



вращением. 
2.10. Лазание по канату  

с помощью ног  
(без учета времени) 

балл «5» – 5 метров; 
«4» – 4 метра; 
«3» – 3 метра; 
«2» – 2 метра; 
«1» – 1 метр 

2.11. Равновесие стоя на одной 

ноге «ласточка», свободная 

нога назад  
на уровне горизонтали, руки 

вперед –  
в стороны,  
удерживать 5 с 

балл «5» – сохранение равновесия 5 с, туловище горизонтально, 

нога поднята на уровень горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 
«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  
форма с небольшими отклонениями; 
«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на уровне не ниже 45 

градусов, недостаточный уровень наклона туловища, таз 

слегка повернут в сторону; 
«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на уровне не ниже 45 

градусов, недостаточный уровень наклона туловища, таз 

слегка повернут в сторону; 
«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные нарушения в 

уровнях наклона туловища, поднятой ноги, но форма 

равновесия в целом определяется. 
2.12. Фиксация стойки  

на руках на полу 
балл «5» – фиксация 3 с, выпрямленное и напряженное положение 

тела без наличия  
балансировочных движений; 
«4» – фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) положение 

тела с незначительными балансировочными движениями  
в тазобедренных суставах; 
«3» – фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) положение тела с 

балансировочными движениями в суставах ног и туловища; 
«2» –кратковременная (1 с) фиксация стойки, положение тела 

прямое, но недостаточно напряженное, что приводит к потере 

равновесия; 
«1» – кратковременная (менее 1 с) фиксация стойки, 

положение тела – прогнутое, недостаточно напряженное, ноги 

разведены  
и слегка согнуты. 

2.13. Исходное положение – стоя 

в круге диаметром 1 метр. 

Бросок одного кольца, под 

броском поворот на двух 

ногах на 360 градусов 

(«шене»), ловля в одну руку, 

5 раз подряд 
(высота броска – 1,5-2 роста) 

балл «5» – 5 бросков, вертикальное положение тела  
во время вращения, вращение обруча точно  
в боковой плоскости, ловля без потери темпа  
и схождения с места; 
«4» – 4 броска, незначительные отклонения  
от плоскости вращения и перемещения, не выходя за границу 

круга; 
«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости вращения и 

потерей темпа, нарушения  
в вертикальном положении тела, перемещения,  
не выходя за границу круга; 
«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 

обруча с перемещением, не выходя  
за границу круга; 
«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения и 

отклонениями в вертикальном положении тела, ловлей обруча 

с перемещением,  
выходя за границу круга. 

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 
5,0-4,5 – высокий; 4,4-4,0 – выше среднего; 3,9-3,5 – средний; 3,4-3,0 – ниже среднего; 2,9-0,0 – низкий 

уровень. 
 



Таблица 13 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

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

спорта «художественная гимнастика» 

№ п/п Упражнения Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок 

1.1. Шпагаты с правой  
и левой ноги с опоры 

высотой 40 см  
с наклоном назад  
и захватом за голень  

балл «5» – сед с касанием пола правым  
и левым бедром без поворота таза  
и захват двумя руками; 
«4» – расстояние от пола до бедра 1–5 см; 
«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см; 
«2» – захват только одной рукой; 
«1» – наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл «5» – сед, ноги точно в стороны; 
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 
«3» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10 см; 
«2» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10-15 см;  
«1» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. Наклоны назад в стойке на 

полупальце одной ноги, 

другую вперёд  
на 170-180 градусов,  
боком к опоре 
(правой и левой) 

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

разгибанием туловища  
в исходное положение, без остановок,  
ноги максимально напряжены; 
«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища  
в исходное положение, с небольшим снижением темпа при 

разгибании;  
ноги максимально напряжены; 
«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища  
в исходное положение с рывковыми движениями; опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 
«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, неполное 

разгибанием туловища  
в исходное положение, с рывковыми движениями, опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается  
ниже 170 градусов; 
«1» – отсутствие касания кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища в исходное положение; 

опорная нога сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 

170 градусов. 
1.4. Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, сед 

углом с разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном 
поднимании туловища  
до вертикали: 
«5» – 14 раз; 
«4» – 13 раз; 
«3» – 12 раз; 
«2» – 11 раз; 
«1» – 10 раз. 

1.5. Из положения «лежа  
на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 
10 наклонов назад  

балл «5» – руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу; 
«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко к параллели; 
«3» – руки и грудной отдел позвоночника вертикально; 
«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят 

до вертикали; 



за 10 с «1» – руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят 

до вертикали, ноги незначительно разведены. 
1.6. Прыжки на двух ногах через 

скакалку  
с двойным вращением 

вперед за 20 с 

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

1.7. Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом 

правой назад равновесие на 

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой «в 

кольцо». То же упражнение 

с другой ноги. 

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

1.8. Боковое равновесие  
на полупальце одной другая 

в сторону-вверх, руки в 

стороны. Удержание 5 с. 
Выполнение  
с обеих ног. 

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

горизонтально, грудной отдел позвоночника вертикально; 
«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия плеч 

незначительно отклонена  
от горизонтали; 
«3» – амплитуда175-160 градусов, грудной отдел отклонен от 

вертикали; 
«2» – амплитуда160-145 градусов, туловище наклонено в 

сторону; 
«1» – амплитуда145 градусов. 

1.9. Равновесие в стойке  
на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, руки в 

стороны. 
Удержание 5 с. 
Выполнение  
с обеих ног. 

балл «5» – амплитуда 180 градусов и более, туловище близко к 

вертикали; 
«4» – амплитуда близко к180 градусам, туловище 

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

туловище отклонено назад. 
1.10. Переворот вперед  

с правой ноги  
с переводом ног через три 

позиции: шпагат правой, 

поперечный 
шпагат, шпагат левой. 
То же с другой ноги. 

балл «5» – демонстрация шпагата в трех фазах движения, фиксация 

наклона назад; 
«4» – недостаточная амплитуда в одной  
из фаз движения; 
«3» – отсутствие фиксации положения  
в заключительной фазе движения; 
«2» – недостаточная амплитуда в начале движения и 

отсутствие фиксации положения  
в заключительной фазе движения; 
«1» – амплитуда всего движения  
менее 135 градусов. 

1.11. Переворот назад  
с правой ноги  
с переводом ног через три 

позиции: шпагат правой, 

поперечный шпагат, шпагат 

левой. 
То же с другой ноги. 

балл «5» – фиксация шпагата  
в трех фазах движения; 
«4» – недостаточная амплитуда в одной  
из фаз движения; 
«3» – отсутствие фиксации положения  
в заключительной фазе движения; 
«2» – недостаточная амплитуда в начале движения и 

отсутствие фиксации положения  
в заключительной фазе движения; 
«1» – амплитуда всего движения менее  
135 градусов. 

1.12. В стойке  
на полупальцах  
4 переката мяча  
по рукам и спине  
из правой в левую руку и 

обратно 

балл «5» – перекат без подскоков, последовательно касается рук и 

спины; 
«4» – вспомогательные движения руками  
или телом, без потери равновесия; 
«3» – перекат с подскоком во второй половине движения, 

потеря равновесия на носках; 
«2» – завершение переката на плече противоположной руки; 



«1» – завершение переката на спине. 
1.13. В стойке  

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование булавами 

правой рукой. То же 

упражнение другой рукой. 

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

звеньев тела; 
«4» – 5 бросков на высоких полупальцах  
с незначительными отклонениями туловища от вертикали; 
«3» – 4 броска на низких полупальцах  
с отклонением туловища от вертикали  
и переступаниями в границах круга; 
«2» – 3 броска на низких полупальцах  
с отклонением туловища от вертикали  
и переступаниями в границах круга; 
«1» – 2 броска на низких полупальцах  
с отклонением туловища от вертикали  
и выходом за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для юниоров 

2.1. Шпагат с правой  
и левой ноги  

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

поворота таза; 
«4» – расстояние от пола 1-5 см; 
«3» – расстояние от пола 6-10 см спереди;  
«2» – расстояние от пола 10-15 см спереди, ноги выпрямлены;  
«1» – расстояние от пола 10-15 см,  
ноги согнуты. 

2.2. Поперечный шпагат  балл «5» – сед, ноги в стороны; 
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 
«3» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10 см; 
«2» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10-15 см; 
«1» – расстояние от поперечной линии  
до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. Упражнение «мост»  
из положения стоя  
или лежа  

балл «5» – вертикальное положение плеч, 
ноги вместе, руки и ноги выпрямлены; 
«4» – небольшие отклонения от формы; 
«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 градусов, руки 

и ноги слегка согнуты; 
«2» – отклонение от вертикали более  
45 градусов, форма удерживается. 

2.4. Наклон вперед, стоя  
на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены. (расстояние в 

см ниже уровня скамейки,  
по пальцам рук)  

балл «5» – расстояние ниже уровня  
скамейки 12 см и более; 
«4» – расстояние ниже уровня  
скамейки 10-11 см; 
«3» – расстояние ниже уровня  
скамейки 8-9 см; 
«2» – расстояние ниже уровня  
скамейки 5-7 см; 
«1» – расстояние ниже уровня  
скамейки 0-4 см. 

2.5. Упражнение «Складка-
книжка» – из исходного 

положения лежа  
на спине, ноги выпрямлены, 

руки вверх. поднимая 

туловище и ноги  
до положения складки  
и обратно в исходное 

положение, руки вверх (за 

10 с) 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном 

поднимании туловища и ног приближенного к вертикали; 

ноги, спина и руки выпрямлены: 
«5» – 12 раз; 
«4» – 11 раз; 
«3» – 10 раз; 
«2» – 9 раз; 
«1» –8 раз. 

2.6. Сгибание и разгибание рук балл «5» – 20 раза; 



в упоре лежа  
на полу 

«4» – 18 раз; 
«3» – 16 раз; 
«2» – 14 раз; 
«1» – 12 раз. 

2.7. В висе на шведской стенке – 
поднимание ног до угла  
180 градусов 
8 раз 

балл «5» – 6 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до касания 

верхней рейки и 2 раза  
выше горизонтали; 
«4» – 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до касания 

верхней рейки и 3 раза  
выше горизонтали; 
«3» – 4 раза поднять ноги до угла 180 градусов до касания 

верхней рейки и 4 раза выше горизонтали; 
«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов до касания 

верхней рейки и 5 раз выше горизонтали; 
«1» – 8 раз выше горизонтали. 

2.8. Из исходного положения 

лежа  
на животе – прогибы назад, 

руки согнуты  
за головой (за 10 с) 

балл «5» – 10 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги вместе; 
«4» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов, 
ноги и руки слегка разведены;  
«3» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  
ноги и руки слегка разведены;  
«2» – 7 раз прогнуться до 45 градусов  
по отношению корпуса к полу, ноги и руки слегка разведены;  
«1» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  
по отношению корпуса к полу с разведенными и согнутыми 

ногами. 
2.9. Равновесие стоя на одной 

ноге «ласточка», свободная 

нога назад  
на уровне горизонтали, руки 

вперед –  
в стороны,  
удерживать 5 с 

балл «5» – сохранение равновесия 5 с, туловище горизонтально, 

нога поднята на уровень горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 
«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  
форма с небольшими отклонениями; 
«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога  
на уровне не ниже 45 градусов, недостаточный уровень 

наклона туловища,  
таз слегка повернут в сторону; 
«2» – сохранение равновесия 2 с, нога  
на уровне не ниже 45 градусов, недостаточный уровень 

наклона туловища,  
таз слегка повернут в сторону; 
«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные нарушения в 

уровнях наклона туловища, поднятой ноги, но форма 

равновесия в целом определяется. 
2.10. Прыжок с поворотом  

на 720 градусов,  
руки вверху в круге 

диаметром 40 см 

балл «5» – прыжок точно вверх, тело и руки выпрямлены и 

напряжены, приземление  
в центр круга; 
«4» – прыжок с незначительным отклонением от вертикали, 

тело и руки выпрямлены  
и напряжены, приземление в пределах круга; 
«3» – прыжок с отклонением от вертикали, тело и руки 

выпрямлены, приземление одной ногой за линию круга; 
«2» – прыжок с отклонением от вертикали, тело выпрямлено, а 

руки слегка согнуты, приземление за линию круга; 
«1» – прыжок с отклонением от вертикали, тело и руки слегка 

согнуты, приземление  
за линию круга. 

2.11. Шагом одной, толчком 

другой встать в стойку на 

руках, курбет  
в отскок 

балл «5» – выполняется слитно и энергично, за счет максимального 

прогиба, резкого сгибания и отталкивания прямыми руками, с 

достаточной фазой полета и высотой отскока; 
«4» – выполняется слитно и энергично, отталкивания прямыми 

руками, но не достаточный прогиб приводит к постановке ног 

«под себя»; 
«3» – выполняется слитно, но с потерей темпа, отталкивания 

прямыми руками слабое, полетная фаза не выраженная, 

постановка ног «под себя»; 



«2» – выполняется слитно, но с потерей темпа, сильное 

сгибание ног в коленях  
и недостаточный прогиб в стойке на руках, отталкивания 

прямыми руками слабое, полетная фаза не выраженная, 

постановка ног «под себя»; 
«1» – выполняется с остановкой и потерей темпа в стойке на 

руках, прогиб отсутствует, ноги сильно согнуты в коленях, 

полетная фаза при отталкивании руками не выражена, 

постановка ног «под себя» в присед. 
2.12. Прыжки на двух ногах через 

скакалку  
с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл «5» – 38-39 раз; 
«4» – 36-37 раз; 
«3» – 34-35 раз; 
«2» – 31-33 раза; 
«1» – 29-30 раз. 

2.13. Исходное положение стоя, 

булавы впереди, 

«мельница» булавами 

вперед за 10 с 

балл «5» – 10 раз, вертикальное положение туловища, руки 

выпрямлены,  
без потери темпа; 
«4» – 9 раз, незначительные сгибательные  
и разгибательные движения руками  
или телом, без потери равновесия и темпа движений булавами; 
«3» – 8 раз, незначительная потеря равновесия с шагом, потеря 

темпа движений булавами, незначительные сгибательные  
и разгибательные движения руками; 
«2» – 7 раз, отклонения движений булавами  
от плоскости, потеря равновесия, темпа движений булавами, 

сгибание рук  
и выполнение перемещений; 
«1» – 6 раз, значительные отклонения движений булавами от 

плоскости  
и нарушения темпа движений булавами, сгибание рук и потеря 

равновесия. 
2.14. Стоя в круге диаметром 1 

метр, жонглирование 

булавами двумя руками в 

течение 10 с 

балл «5» – 9 бросков, точное положение звеньев тела; без потери 

темпа; 
«4» –7 бросков без выхода их круга 
и перемещений; 
«3» – 5 бросков с отклонением туловища  
от вертикали и с переступаниями  
в границах круга; 
«2» – 4 броска с отклонением туловища  
от вертикали и с переступаниями  
в границах круга; 
«1» – 2 броска с выходом за границы круга. 

2.15. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 
5,0-4,5 – высокий; 4,4-4,0 – выше среднего; 3,9-3,5 – средний; 3,4-3,0 – ниже среднего; 2,9-0,0 – низкий 

уровень. 
 

Таблица 14 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  
и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «художественная 

гимнастика» 
№ п/п Упражнения Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для женщин 

1.1. Поперечный шпагат балл «5» – сед, ноги точно в стороны; 
«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 



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

поворотом бедер внутрь. 
1.2. Наклоны назад в стойке на 

полупальце одной ноги, 

другую вперёд  
на 170-180 градусов, боком к 

опоре 
за 5 с (правой и левой) 

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

разгибанием туловища в исходное положение, без остановок,  
ноги максимально напряжены; 
«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища в исходное положение, с небольшим 

снижением темпа  
при разгибании; ноги максимально напряжены; 
«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, с полным 

разгибанием туловища в исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно сгибается при 

наклоне; 
«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, неполное 

разгибание туловища в исходное положение, с рывковыми 

движениями; опорная нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 градусов; 
«1» – отсутствие касания кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища в исходное положение; 

опорная нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов. 
1.3. Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, сед 

углом с разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения  
при обязательном поднимании туловища  
до вертикали: 
«5» – 15 раз; 
«4» – 14 раз; 
«3» – 13 раз; 
«2» – 12 раз; 
«1» – 10 раз. 

1.4. Из положения «лежа  
на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, ноги 

вместе» 
10 наклонов назад 

балл «5» – руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу; 
«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 
«3» – руки и грудной отдел позвоночника вертикально; 
«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного не 

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

доходят до вертикали, ноги незначительно разведены 
1.5. Прыжки на двух ногах через 

скакалку  
с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл «5» – 16 раз; 
«4» – 15 раз; 
«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками  
с одним вращением; 
«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками  
с одним вращением; 
«1» – 12 раз с 6 и более дополнительными прыжками с одним 

вращением. 
1.6. Из стойки  

на полупальцах, руки  
в стороны, махом правой 

назад равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой  
«в кольцо».  
То же упражнение  
с другой ноги 

балл «5» – сохранение равновесия 8 с; 
«4» – сохранение равновесия 7 с; 
«3» – сохранение равновесия 6 с; 
«2» – сохранение равновесия 5 с; 
«1» – сохранение равновесия 4с. 

1.7. Боковое равновесие  
на полупальце с правой и с 

балл «5» – амплитуда более 180 градусов, 
туловище вертикально; 



левой ноги в течение 5 с 

после выполнения  
5 перекатов в сторону 
 в группировке. 

«4» – амплитуда близка к 180 градусам, туловище 

незначительно отклонено  
от вертикали; 
«3» – амплитуда 175-160 градусов,  
туловище отклонено от вертикали; 
«2» – амплитуда 160-145 градусов,  
туловище отклонено от вертикали; 
«1» – амплитуда 145 градусов, туловище отклонено от 

вертикали, на низких полупальцах. 
1.8. После выполнения  

5 кувырков вперед переднее 

равновесие  
на полупальце с правой и 

левой ноги  
в течение 5 с 

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

незначительно отклонено  
от вертикали; 
«3» – амплитуда 160-145 градусов; 
«2» – амплитуда 135 градусов,  
на низких полупальцах; 
«1» – амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах, 

туловище незначительно отклонено от вертикали. 
1.9. Переворот вперед  

с правой и левой ноги 
балл «5» – демонстрация шпагата в трех фазах движения, 

фиксация наклона назад; 
«4» – недостаточная амплитуда  
в одной из фаз движения; 
«3» – отсутствие фиксации положения  
в заключительной фазе движения; 
«2» – недостаточная амплитуда в начале движения и 

отсутствие фиксации положения  
в заключительной фазе движения; 
«1» – амплитуда всего движения  
менее 135 градусов. 

1.10 Вертикальное равновесие, на 

двух ногах в положении  
на полупальцах с 4-мя 

перебросками мяча над 

головой правой и левой 

рукой 

балл «5» – переброски, сохраняя позу равновесия, плоскость 

броска; 
«4» – вспомогательные движения телом,  
без потери равновесия; 
«3» – переброски со значительным схождением с места и 

снижением амплитуды броска; 
«2» – переброски со значительным схождением с места, 

снижением амплитуды броска и паузой между перебросками; 
«1» – переброски со значительным схождением с места, на 

низких полупальцах нарушение плоскости и высоты броска. 
1.11 В стойке на полной стопе 

одной ноги, другая на 

«пассе», жонглирование 

булавами правой  
и левой рукой. То же 

упражнение другой рукой. 

балл «5» – 3-4 броска на высоких полупальцах, точное положение 

звеньев тела; 
«4» – 3-4 броска на высоких полупальцах  
с незначительными отклонениями туловища  
от вертикали; 
«3» – 3-4 броска на низких полупальцах  
с отклонением туловища от вертикали  
и незначительными паузами между бросками; 
«2» – 3 броска на низких полупальцах  
с отклонением туловища от вертикали  
и опусканием бедра свободной ноги,  
паузами между бросками; 
«1» – 3 броска на низких полупальцах  
с отклонением туловища и подскоками. 

1.12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мужчин 

2.1. 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 спереди; 
«3» – расстояние от пола до бедра  
6-10 см спереди. 

2.2. Исходное положение – 
поперечный шпагат. Наклон 

вперед. Фиксация положения  
10 счетов. 

балл «5» – сед, угол в ногах 180 градусов, в наклоне спина прямая 

ноги выпрямлены,  
руки в стороны; 
«4» – не выполнение одного из критериев на «5» баллов, угол 

в ногах не менее 160 градусов; 
«3» – не выполнение двух критериев на «5» баллов, угол в 

ногах не менее 140 градусов. 
2.3. Подтягивание в висе  

на перекладине  
(или шведской стенке) 

Балл «5» – 10 раз; 
«4» – 8 раз; 
«3» – 6 раз; 
«2» – 4 раза; 
«1» – 2 раза. 

2.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  
на полу 

балл «5» – 20 раза; 
«4» – 18 раз; 
«3» – 16 раз; 
«2» – 14 раз; 
«1» – 12 раз. 

2.5. В висе на шведской стенке – 
поднимание ног до угла  
180 градусов 

балл «5» – 10 раз поднять ноги до угла 180 градусов до касания 

верхней рейки; 
«4» – 7 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до касания 

верхней рейки  
и 3 раза выше горизонтали; 
«3» – 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до касания 

верхней рейки  
и 5 раз выше горизонтали; 
«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов до касания 

верхней рейки  
и 7 раз выше горизонтали; 
«1» – 2 раза поднять ноги до угла 180 градусов до касания 

верхней рейки  
и 8 раз выше горизонтали. 

2.6. Исходное положение – сед 

на полу, ноги углом. Лазание 

по канату без помощи ног 5 

м. 

балл «5» – преодоление 5 м каната без остановок  
и прерывания темпа; 
«4» – преодоление 4 м каната; 
«3» – преодоление 3 м каната; 
«2» – преодоление 2 м каната; 
«1» преодоление 2 м каната с остановками  
и потерей темпа. 

2.7. Прыжки на двух ногах через 

скакалку  
с двойным вращением 

вперед (за 20 с) 

балл «5» – 40 раз; 
«4» – 38-39 раз; 
«3» – 35-37 раз; 
«2» – 33-34 раза; 
«1» – 31- 32 раза. 

2.8. Сальто назад с места, 

толчком двумя ногами, стоя 

в квадрате  
50х50 см 

балл «5» – четкая форма группировки, высота исполнения ½ роста 

гимнаста, приземление  
в квадрат на две ноги без схождения с места; 
«4» – четкая форма группировки, высота исполнения ½ роста 

гимнаста, приземление  
в квадрат на две ноги с одним шагом  
или отскоком, не покидая пределы квадрата (касание линии 

стопой считается  
нахождением в квадрате); 
«3» – нечеткая, не фиксированная форма группировки, 

высота исполнения ½ роста гимнаста, приземление с одним 

шагом  
или отскоком за пределами квадрата  
(одной или двумя стопами); 
«2» – нечеткая, не фиксированная форма группировки, 

недостаточная высота отталкивания, приземление с потерей 



равновесия и опорой на одну руку  
(в пределах или за линией квадрата); 
«1» – нечеткая, не фиксированная форма группировки, 

недостаточная высота отталкивания, приземление с потерей 

равновесия и опорой на две руки или падением (с выходом 

или без за пределы квадрата). 
2.9. Стоя в круге диаметром 1 м, 

бросок палки  
с последующим 

выполнением прыжка 

толчком двумя ногами  
с поворотом на 360 градусов 

и ловля палки 

балл «5» – выполнение точного броска, прыжок  
без нарушения вертикального положения тела, приземление 

и ловля одной рукой, не выходя  
за пределы круга (в том числе касание  
стопами линии); 
«4» – прыжок с незначительным отклонением  
от вертикали, приземление и ловля одной рукой с небольшим 

смещением или дополнительными шагами в пределах круга 

(в том числе касание стопами линии); 
«3» – прыжок с отклонением от вертикали, приземление с 

касанием рукой пола и ловля одной или двумя руками с 

небольшим смещением или дополнительными шагами  
за пределами круга; 
«2» – прыжок с отклонением от вертикали, приземление с 

падением и немедленным вставанием и ловля одной или 

двумя руками,  
с перемещением или дополнительными шагами в круге или 

за его пределами; 
«1» – прыжок с отклонением от вертикали, приземление с 

падением и ловля одной или двумя руками, с перемещением 

или дополнительными шагами в круге  
или за его пределами. 

2.10. Исходное положение – 
основная стойка. 

Жонглирование булавами 

одной рукой, не сходя с 

места. Выполнение  
с обеих рук. 

балл «5» – 6 бросков, точное положение частей тела; 
«4» – 5 бросков с отклонениями туловища  
от вертикали; 
«3» – 4 броска с отклонением туловища  
от вертикали, сделано более 1 шага. 

2.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 
3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 
5,0-4,5 – высокий; 4,4-4,0 – выше среднего; 3,9-3,5 – средний; 3,4-3,0 – ниже среднего; 2,9-0,0 – низкий 

уровень. 
 

3.2. Требования к результатам реализации программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнения которых дает основания для перевода лица, проходящего 

спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 
1. На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
 повысить уровень физической подготовленности; 
 овладеть основами техники вида спорта «художественная гимнастика»; 
 получить общие знания об антидопинговых правилах; 
 соблюдать антидопинговые правила; 
 принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 



 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки; 

 выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 
 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «художественная 

гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

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

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

по видам спортивной подготовки; 
 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

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

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «художественная 

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

по видам спортивной подготовки; 
 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

межрегиональных спортивных соревнований; 
 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 



подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
 выполнить план индивидуальной подготовки; 
 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 
 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  
Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
 
  



IV. Рабочая программа по виду спорта «Художественная гимнастика» 
Данная программа содержит материал по основным видам подготовки, демонстрирует 

преемственность, последовательность по этапам спортивной подготовки и распределение в 

годичных циклах, приведены практические материалы и методические рекомендации по 

тренировочной работе. 
4.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

Многолетняя подготовка гимнасток — это единый педагогический процесс, который 

осуществляется на основе следующих методических положений: 
1. Строгая преемственность задач, средств и методов тренировки обучающихся; 
2. Неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется; 
3. Непрерывное совершенствование спортивной техники; 
4. Неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 
5. Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая 

во внимание периоды полового созревания; 
6. Осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на 

всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 

качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.  
Формы занятий по художественной гимнастике определяются в зависимости от контингента 

обучающихся, задач и условий подготовки и различаются по типу организации (тренировочные и 

не тренировочные), направленности (общеподготовительные, специализированные, комплексные), 

содержанию материала (теоретические, практические). Основной формой являются практические 

занятия, проводимые под руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию, 

которое составляется с учетом режима учебы обучающихся, а также исходя из материальной базы 

Учреждения. 
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими 

занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического урока). 

При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять 

примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и др. наглядными 

пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов и диапозитивов, что позволит создать со 

временем хороший методический комплекс, не требующий много места для хранения. 

Практические занятия могут различаться по цели (тренировочные, контрольные и соревнователь-
ные), количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-
групповые), степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). На 

тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется освоение основам техники 

и тактики.  
На тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового материала и закреплением 

пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности 

гимнасток. В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности фигуристов, а также создаются предпосылки 

для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Контрольные 

занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки 

качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача 

контрольных нормативов. 



Соревновательные занятия применяются для формирования у гимнасток соревновательного 

опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований - классификационные 

соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды. 
Годичный цикл включает в себя следующие этапы: общеподготовительный (ОПЭ), 

специально-подготовительный (СПЭ), контрольно-подготовительный (КПЭ), этап 

непосредственной подготовки к соревнованиям (ЭНПС), соревновательный (СЭ), 

восстановительно-разгрузочный (ВРЭ). 
Подготовительный период. Задачи: укрепление здоровья обучающихся, улучшение их общей 

физической подготовленности, изучение техники и тактики борьбы, совершенствование 

моральных и волевых качеств, теоретическая подготовка. 
Соревновательный период. Задачи: дальнейшее развитие физических, моральных и волевых 

качеств, изучение и совершенствование техники и тактики борьбы, достижение высокого уровня 

тренированности, специальная подготовка и участие в соревнованиях, приобретение 

инструкторских и судейских навыков. 
В этом периоде особое внимание уделяется непосредственной подготовке обучающихся к 

предстоящим соревнованиям. 
В зависимости от количества крупных соревнований соревновательный период может 

состоять из 2—3 циклов подготовки. Соревнования по борьбе проводятся согласно календарного 

плана спортивно-массовых мероприятий. 
Переходный период. Задачи: активный отдых, поддержание достигнутой общей и 

специальной физической подготовленности. 
Занимающимся, уезжающим на каникулы, тренер должен дать индивидуальное задание по 

общей и специальной физической подготовке. 
Не исключая вариантов построения тренировочных занятий, апробированных каждым из 

тренеров, следует обратить внимание на их содержание, отвечающее задачам каждого из периодов 

тренировки. В частности, в практические занятия на ковре необходимо включать 
следующие средства подготовки. 

1. Физические упражнения, выполняющие функцию разминки, для подготовки опорно-
связочного и мышечного аппарата к работе, что будет способствовать предотвращение травм. 

2. Игры (6—8 мин) для развития координации, повышения внимания, быстроты 

переключения. 
3. Тренировочные задания, связанные с освоением техники двигательных действий. 
5. Тренировочные задания по прокату программы (6—8 мин). 
При этом следует иметь в виду, что игровые задания предусматривают поочередное решение 

поставленных задач. Специализированные игровые комплексы, которые можно применять в 

процессе тренировки представлены в приложении 15. 
Между заданиями необходимо предусматривать перерывы (от 30-ти с до 2-х мин) для 

повышения эффективности освоения материала, предотвращения излишней потливости. 
 

4.2. Структура годичного цикла 
Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики 

развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической 

структуры спортивных способностей к росту высших достижений. 
Для реализации этой цели необходимо: 
 определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно 

судить о реализации поставленных задач; 



 разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на 

различных этапах и циклах подготовки; 
 определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также 

системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и 

промежуточных целей. 
Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен строиться на 

основе следующих методических положений: 
 целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп; 
 преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп; 
 поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 
 своевременное начало спортивной специализации; 
 постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной 

физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу 

ОФП; 
 одновременное развитие физических качеств у спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого 

возрастные периоды (сенситивные периоды). 
 учет закономерностей возрастного и полового развития; 
 постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления 

после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности. 
Подводить занимающихся к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа 

максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на 

протяжении ряда лет. Стремление у юных спортсменов любыми путями (копированием методики 

тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсеналом средств и методов) 

добиться высоких результатов приводит к бурному росту результатов. 
Основы планирования годичных циклов 
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований. 
Годичные макроциклы 
Начиная с базового этапа многолетней подготовки тренировочные нагрузки гимнасток 

распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация 

гимнасток, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле 

обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 
В подготовительном периоде тренировка гимнасток строится на основе упражнений, 

создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной 

тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. 

Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-
подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На 

последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, 

приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм 

пловца. 



Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и 

специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение 

уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и 

психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей 

работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе 

довольно много времени уделяется работе на суше. 
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка 

направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким 

применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и 

собственно соревновательных. Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

(скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 

общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы 

отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных 

компонентов специальной работоспособности. 
Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка 

осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, 

упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на 

повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 
Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача 

обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 1) 

совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры 

движений) как основы повышения скоростных возможностей; 2) выработка экономичной и 

вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости. 
Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 

специальной подготовленности и возможна более полная ее реализация в соревнованиях, что 

достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-
подготовительных упражнений. При подготовке к ответственным стартам происходит 

значительное снижение общего объема тренировочной работы. Вместе с тем при длительном 

соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому 

широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от 

соревновательных. 
Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 

предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится индивидуально, не вписывается в 

стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние 

пловца и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее 

психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако 

несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена 

рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего 

повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих 

уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует 

большого объема интенсивной работы. 
Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном 

уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного 



макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое 

восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 

применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. 
Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от 

планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 

сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике 

сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание 

активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха 

целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение 

годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с 

применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и подвижными играми. 
Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы 

и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или 

иного водоема в зонах отдыха. Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не 

только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в 

дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с 

аналогичным периодом предшествовавшего года. 
Типы и задачи мезоциклов 
Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность 

средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла 

может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных гимнасток применяются 

микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе 

как основные элементы при планировании тренировки. Тип мезоцикла определяется его задачами 

и содержанием, основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные 

мезоциклы. 
Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение гимнасток к 

эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения 

общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем 

кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности 

путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный 

макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические 

мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования). 
В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных 

возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и 

психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием 

средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность 

мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей 

программой для соответствующих возрастных групп. 
Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и 

отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них 

устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-
тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по 

совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту 

скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется 

полноценному физическому и психическому восстановлению гимнасток и созданию оптимальных 



условий для протекания адаптационных процессов в их организме после предшествующих 

мезоциклов. 
В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько 

изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом 

с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце 

втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их 

преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих 

специальную подготовленность гимнасток. 
4.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 
4.3.1. Виды подготовки в художественной гимнастике и основные требования к ним 

Спортивная подготовка в художественной гимнастике включает в себя виды подготовки, 
связанные с физическими нагрузками (физическая, техническая и соревновательная подготовка) и 

виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками (теоретическая, тактическая и 

психологическая подготовки) (таблица 15) 
Таблица 15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

4.3.1.1. Виды подготовки, связанные с физическими нагрузками 
1. Общая физическая подготовка - комплексный процесс всестороннего физического 

воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие 

общей выносливости гимнасток. Это физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к 

конкретному виду деятельности. С помощью ОФП решаются следующие задачи:  



 - общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, которые должны уметь 

хорошо бегать прыгать, передвигаться на лыжах, владеть основными элементами спортивных игр, 

т.е. быть физически разносторонне подготовленными спортсменами; 
 - расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно-

двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом специфики художественной гимнастики. 
 Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, плавание, ходьба на 

лыжах, катание на коньках, велосипедах, спортивные и подвижные игры. 
В настоящее время выделяют основные физических способности: 
 - координация - способность к целесообразной организации мышечной деятельности и 

ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с 

обстановкой, для развития применяются - задания, игры, эстафеты, включающие сложно-
координированные действия и упражнения с предметами;  

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по большой 

амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на развитие подвижности 

различных суставов - пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;  
- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за 

счет мышечных усилий в статических и динамических движениях, существуют упражнения на 

силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы.;   
  - быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью 

и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие скорости реакции, скорости и 

частоты движений при выполнении основных упражнений; 
 -  выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в процессе 

выполнения различных заданий на фоне утомления.  
 2. Специальная физическая подготовка - это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств необходимых для успешного 

освоения и качественного выполнения упражнений художественной гимнастики.  
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. 
Процесс СФП направлен на развитие у гимнасток таких качеств как: 
 гибкость;  
 быстрота, в том числе и быстрота реакции: 
 скоростно-силовые качества, в том числе прыгучесть - качество, проявляющееся в 

высоте отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, скорости и 

высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости; 
 координация. К координационным способностям так же относится 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;  
 Специальная выносливость 
В специальной физической подготовке гимнасток выделяют специально-двигательную 

подготовку. 
3. Специально-двигательная подготовка -  это процесс развития способностей, 

необходимых для успешного освоения и качественного исполнения упражнений с предметами. 
 К ним относятся следующие психомоторные способности: 
 - проприацептивная (тактильная) чувствительность - «чувство предмета» - выполнение 

упражнений с предметами с варьированием их параметров: увеличения и уменьшения, утяжеления 

и облегчения; 



 - координация (согласование) движений тела и предмета - выполнение упражнений в 

непривычных исходных положениях, одновременно с несколькими предметами, асимметричные 

движения, движения в парах, тройках;  
- распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя и 

партнеров, на «свой» предмет и предметы партнерш - работа с двойными или двумя предметами, 

параллельная и асимметричная, работа 
 - быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет) - броски и метания на 

заданную высоту и дальность, ловли от партнеров после переката, отбива, броска, с поворотом 

после сигнала.  
4. Функциональная подготовка - развитие способности выполнять большие объемы 

тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и без снижения качества, т.е. 

развитие специальной выносливости. Средствами такой подготовки являются: - бег, кросс, 

плавание; 15-20 минутные комплексы аэробики или ритмической гимнастики; танцы любой 

стилистики в течение 15-20 минут; прыжковые серии с предметами и без (особенно ценны со 

скакалкой); сдвоенные соревновательные комбинации; круг соревновательных комбинаций с 

небольшими интервалами отдыха. 
5. Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков 

выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до максимально 

возможного уровня. 
 Цель технической подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, которые 

позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью продемонстрировать свою 

индивидуальность в сочетании с разнообразием, трудностью и оригинальностью упражнений в 

единстве с музыкой и обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства.  
Задачами технической подготовки являются: 
 - формирование системы специальных знаний о рациональной технике упражнений, 

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

художественной гимнастике;  
- совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительского мастерства: 

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

общеизвестных;  
- составление соревновательных программ, эффективно отражающих и совершенствующих 

спортивное мастерство спортсменок. 
Техническая подготовка спортсменок в художественной гимнастике совершенствуется не 

только на тренировочных занятиях, но и в процессе тренировочных сборов, на которые в 

структуре подготовки гимнасток выделяется отдельное время. При проведении сборов 

учитывается его цель, сроки проведения, время года. От этого во многом зависит содержание и 

построение работы на сборах.  
  В спортивной подготовке гимнасток выделяют физическую подготовку (общую и 

специальную), техническую, тактическую, теоретическую и психологическую подготовки. 
Техническая подготовка в свою очередь состоит из следующих разделов: беспредметная 

подготовка - формирование техники телодвижений, ее компонентами являются специфическая, 

равновесная, вращательная, прыжковая, акробатическая и танцевальная подготовки; предметная 

подготовка -  формирование техники движений с предметами компоненты этого вида подготовки: 

балансовая, вращательная, фигурная, бросковая и перекатная подготовки; хореографическая 

подготовка включает обучение элементам 4 танцевальных систем: классической, историко-
бытовой, народно-характерной и современной; музыкально-двигательная подготовка - 
формирование умений понимать музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, 

темпом, ритмом, динамикой; 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.  
4.3.1.1.1. Физическая подготовка гимнасток.  

Физическая подготовка- это организованный процесс, направленный на: 
1. Всестороннее развитие организма занимающихся - укрепление опорно-связочного 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствование деятельности 

вегетативной и центральной нервной систем; 
2. Укрепление здоровья и повышение работоспособности; 
3.Развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения техники 

упражнений художественной гимнастики и исполнение их с требуемым качеством: амплитудой, 

скоростью, силой и др. 
Общепринято делить физическую подготовку на общую и специальную. 
Общая физическая подготовка (ОФП) - это физическая подготовка, направленная на 

укрепление здоровья и разностороннее развитие занимающихся, повышение работоспособности и 

развитие качеств без учета специфики избранного вида спорта. 
Общая физическая подготовка - комплексный процесс всестороннего физического 

воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие 

общей выносливости гимнасток. Это физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к 

конкретному виду деятельности. С помощью ОФП спортсмены овладевают двигательными 

навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами, которые 

служат решению следующих задач: 
 общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, которые должны уметь 

хорошо бегать прыгать, передвигаться на лыжах, владеть основными элементами спортивных игр, 

т.е. быть физически разносторонне подготовленными спортсменами;  
 расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно-

двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом специфики художественной гимнастики.  

Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, плавание, ходьба на лыжах, 

катание на коньках, велосипедах, спортивные и подвижные игры. 
 Задачи ОФП:  
1. Укрепление здоровья; 
 2. Обеспечение всестороннего и гармоничного физического развития;  
3. Создания основы (базы) для специальной физической подготовки.  
ОФП представляет собой процесс всестороннего развития физических качеств, не 

специфичных для избранного вида спорта, но обуславливающих успех спортивной деятельности. 

Средствами ОФП являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на 

организм человека. В частности, к ним относятся: бег, ходьба на лыжах, плавание, гребля, 

передвижение на велосипеде, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и т.п. 

Разностороннее физическое развитие способствует лучшей приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды. 
Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, плавание, ходьба на 

лыжах, катание на коньках, спортивные и подвижные игры и т.д. 
Специальная физическая подготовка (СФП) - это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для успешного 

освоения и качественного выполнения упражнений художественной гимнастики. 
Основными принципами СФП занимающихся художественной гимнастикой являются: 
• соразмерность - оптимальное, соразмерное и сбалансированное развитие физических 

качеств;  
• сопряженность - применение средств, наиболее близких по структуре основным 

упражнениям художественной гимнастики;  
• опережение - опережающее развитие физических качеств по отношению к технической 

подготовке.  



Основными средствами СФП являются: общеразвивающие и акробатические упражнения, 

элементы классического тренажера, упражнения художественной гимнастики, а также 

специальные упражнения:  
• на ловкость - задания, игры, эстафеты, включающие сложно-координированные действия 

и упражнения с предметами; 
 • на гибкость - упражнения на развитие подвижности в голеностопных и тазобедренных 

суставах, суставах позвоночника и плеч - пружинное растягивание, махи, фиксация поз, 

расслабление;  
• на силу - упражнения на силу рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и 

приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.д.;  
• на быстроту - упражнения на развитие скорости реакции, скорости и частоты движений 

при выполнении основных упражнений;  
• на прыгучесть - упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также 

прыжковой выносливости;  
• на равновесие - сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после 

динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным 

зрением, на уменьшенной и повышенной опоре; 
 • на выносливость - выполнение различных заданий на фоне утомления.  
Специальная физическая подготовка - это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств необходимых для успешного 

освоения и качественного выполнения упражнений художественной гимнастики. В настоящее 

время выделяют 7 основных физических способностей: 
 -  координация - способность к целесообразной организации мышечной деятельности и 

ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с 

обстановкой, для развития применяются - задания, игры, эстафеты, включающие сложно-
координированные действия и упражнения с предметами;  

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по большой 

амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на развитие подвижности 

различных суставов - пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;  
- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за 

счет мышечных усилий в статических и динамических движениях, существуют упражнения на 

силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы; 
 - быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью 

и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие скорости реакции, скорости и 

частоты движений при выполнении основных упражнений;  
- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания, ее 

развитию способствуют упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также 

прыжковой выносливости;  
- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в статических и динамических 

упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения устойчивого положения в усложненных 

условиях: после динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с 

выключенным зрением, на уменьшенной, повышенной опоре;  
- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в процессе 

выполнения различных заданий на фоне утомления.  
Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к 

затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в 

подготовке, и соответственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе 

специализированной подготовки важна индивидуализация СФП. Тренеру 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. СФП обеспечивает избирательное развитие отдельных 



групп мышц, несущих основную нагрузку при выполнении упражнений, специализированных для 

конкретного вида спорта или профессии. При этом она ориентирована на максимально возможную 

степень их развития.  
Задачи СФП:  
1. развитие физических качеств, необходимых для конкретного вида спорта;  
2. повышение функциональных возможностей органов и систем, определяющих успех 

спортсмена в избранном виде спорта;  
3. развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях соревновательной деятельности;  
4. формирование телосложения спортсменов с учетом требований конкретной спортивной 

дисциплины.  
Основными средствами СФП являются соревновательные и специально-подготовительные 

упражнения. Стержнем физической подготовки в гимнастике является комплексное воздействие, в 

котором каждый элемент – это фрагмент, деталь живого движения.  Основными принципами СФП 

в художественной гимнастике являются:  
- соразмерность – оптимальное, соразмерное, сбалансированное развитие физических 

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

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

подготовке.  
Основными средствами СФП в гимнастике являются: общеразвивающие и акробатические 

упражнения, элементы классического тренажа, специфические упражнения художественной 

гимнастике, а также специальные упражнения:  
1. На координацию – задания, игры, эстафета, включающие сложно-координированное 

действия и упражнения с предметами;  
2. На гибкость – упражнение на развитие подвижности в суставах– пружинное 

растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;  
3. На силу – упражнения на силу мышц рук, ног, туловища; сгибание и разгибание, 

отведение и привидение; круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы; 
 4. На быстроту – упражнения на развитие быстроты реакции, скорости и частоты движений 

при выполнении основных упражнений;  
5. На прыгучесть – Упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, 

прыжковой выносливости;  
6. На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после 

динамических движений; после раздражения вестибулярного анализатора; с выключенным зрение; 

на уменьшенной или повышенной опоре;  
7. На выносливость – выполнение различных заданий на фоне утомления.  
Основными методами СФП в гимнастике являются: строго-регламентированного 

упражнения (повторный, сопряженного воздействия), круговой, игровой, соревновательный. 

Организация СФП в гимнастике осуществляется в следующих формах: в виде комплекса 

специальных упражнений, в виде круговой тренировке, в форме соревнований и т.п 
Специально-двигательная подготовка - это процесс развития способностей, необходимых 

для успешного освоения и качественного исполнения упражнений с предметами. К таким 

специальным способностям относят: 
1. Проприацептивная (тактильная) чувствительность - «чувство предмета». Для развития - 

выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: увеличения и 

уменьшения, утяжеления и облегчения;  
2. Координация (согласование) движений тела и предмета. Для развития - выполнение 

упражнений в непривычных исходных положениях, одновременно с несколькими предметами, 

ассиметричные движения, движения в парах и тройках. 



 3. Распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя и 

партнершу, на «свой» предмет и предметы партнерш. Для развития- работа с двойными или двумя 

предметами, параллельная и ассиметричная, и работа с партнерами; 
 4. Быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет). Для развития - 

броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнера после переката, отбива, 

броска, с поворотом после сигнала.  
Функциональная подготовка - это развитие способности выполнять большие объемы 

тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и без снижения качества. Речь идет о 

развитии специальной выносливости, однако важность и трудоемкость работы дают основание для 

выделения ее в качестве особого вида подготовки. Средствами функциональной подготовки могут 

быть:  
• Бег, кросс, плавание; 
 • 15-20 минутные комплексы аэробики, акробатики; 
 • танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; 
 • прыжковые серии упражнений, как без предмета, так и с предметами; особенно ценны 

прыжки со скакалкой; 
 • сдвоенные соревновательные комбинации;  
• круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами отдыха. 
Реабилитационно-восстановительная подготовка - это организованный процесс ликвидации 

неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. Особое внимание в художественной гимнастике необходимо уделять реабилитационно-
профилактическим мероприятиям для опорно-двигательного аппарата (позвоночника, 

голеностопного, коленного и тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям для 

нервной системы гимнасток .Восстановительные мероприятия: массаж с растиркой; 

корригирующая гимнастика в положениях сидя и лежа; водные процедуры: душ, бассейн, море; 

витаминизация: травы, настойки и поливитамины; пассивный отдых: дневной и ночной сон; 

отвлекающие мероприятия: просмотр кинофильмов, посещение концертов, дискотеки, прогулки и 

др. 
4.3.1.1.2.  Техническая подготовка гимнасток 

Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков 

выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до максимально 

возможного уровня. Цель технической подготовки в художественной гимнастике - сформировать 

такие знания, умения и навыки, которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью 

продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, трудностью и 

оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и обеспечить дальнейший рост спортивного 

мастерства.  
Задачами технической подготовки в художественной гимнастике являются:  
 формирование системы специальных знаний о рациональной технике упражнений, 

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

художественной гимнастике;  
 совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительского мастерства: 

технических, физических, эстетических и музыкально-выразительных;  
 разработка новых оригинальных элементов и соединений, совершенствование техники 

общеизвестных;  
 составление соревновательных программ, эффективно отражающих и совершенствующих 

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

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

подготовки  



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.  
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.  
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; 

совершенствование творческих способностей - поиск соответствующих музыке движений.  
   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. 
Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее компонентами 

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

подготовки. Классификация упражнений беспредметной подготовки в таблице 16 
Таблица 16  

Классификация упражнений беспредметной подготовки 

Структурные 

группы  
Типы упражнений  Виды упражнений  

Пружинные 

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

разноименно  
Расслабления  простые    

посегментные    
стекание    

Волны  вперед  руками, туловищем, целостно  
обратные  
боковые  

Взмахи  передне-задние  руками, туловищем, целостно  
боковые    

Наклоны  по направлению  вперед, назад, в сторону  круговые  
по амплитуде  450, 900 (горизонтальные), 1350 и ниже (низкие)  
по И.П. или по опоре  
  
  
  

на двух ногах, на носках  
на одной ноге, носке  
на коленях, на одном колене  
в выпадах  

Равновесия  по направлению наклона туловища  передние, боковые, задние  
по амплитуде наклона  0 высокие, горизонтальные (90 ),  

низкие (135 и ниже)  
по амплитуде отведения свободной ноги  450, 900,1350, 1800 и более градусов  



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

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

оборотные  
Прыжки  толчком двумя, приземление на две  выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь, «щучка», 

прогнувшись, кольцо двумя  
толчком двумя, приземление на одну  открытый, касаясь, в кольцо, касаясь в кольцо  
толчком одной приземление на две  шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка», махом одной 

с поворотом прогнувшись или кольцо двумя  
толчком одной, приземление на 

толчковую  
скачок, открытый, с поворотом кругом (выкрутом), 

подбивные, «казак», со сменой ног - разножка, в 

кольцо, касаясь в кольцо, револьтад  
толчком одной, приземление на маховую 

без смены ног  
пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в кольцо, 

шагом в кольцо, шагом прогнувшись, 

жэтэантурнан, жэтэантурнан в кольцо, 

жэтэантурнан касаясь в кольцо, шагом с поворотом 

туловища ¼, ½, «бедуинский»  
толчком одной, приземление на маховую 

со сменой ног  
впереди, сзади, перекидной, разноименный 

перекидной  
Акробатические элементы  
а) статические положения:   
мосты  на двух и одной ногах, руках    
шпагаты  на правую, левую ногу, поперечный    

упоры  стоя, сидя, лежа    
стойки  на лопатках, груди, предплечьях, руках    

б) динамические движения  
перекаты  
  

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

кувырки  
  
  

по направлению  вперед, назад  
по положению тела  в группировке, согнувшись, прогнувшись и 

комбинированно  
по соединениям  в стойку на голове, в стойку на руках  

перевороты 

(медленные 

темповые)  
  

по направлению  вперед, назад, в сторону  
по способу опоры  через касание двумя руками, одной рукой на 

предплечьях  

сальто  
  
  

по направлению  вперед, назад, в сторону  
без и с поворотом вокруг продольной оси 

- «твист»  
  

однооборотные и 2-4 оборотные    
Партерные элементы  



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

углом  
  

упоры  присев, на коленях, сидя, лежа, лежа на 

бедрах, сзади  
  

положения 

лежа  
на спине, животе, боку,     

движения  повороты, переползания, перекаты    

Ходьба и бег 

спортивные 

виды ходьбы  

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

выпаде, полуприсяде, приседе, упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре стоя сзади и др.  

спортивные 

виды бега  
семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, назад, скрестный, 

приставной, переменный, спиной вперед, с поворотом  
специфические 

виды ходьбы и 

бега  

мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий  

Танцевальные элементы  
 
Использование средств технической подготовки гимнасток в соответствии с возрастом 

представлены в таблице 17 
Таблица 17 

Использование средств технической подготовки в соответствии с возрастом 
Основные средства 6-7 

лет 
7-8 
лет 

9-
10 
ле

т 

11-
12 
лет 

13-
14 
лет 

15-
17 
лет 

А. Базовая техническая подготовка 
Упражнения на овладения навыком правильной 

осанки и походки + + + + + + 

Упражнения для правильной постановки ног и 

рук + +   + + 

Маховые упражнения + +   + + 
Круговые упражнения + +   + + 
Пружинящие упражнения + +   + + 
Упражнения в равновесии + + + + + + 
Акробатические упражнения + + + + + + 
Б. Специальная техническая подготовка 

Виды шагов: 
На полупальцах +    + + 
Мягкий +    + + 
Высокий  +   + + 
Острый   +  + + 
Пружинящий +    + + 
Двойной (приставной) +    + + 
Скрестный  +   + + 
Скользящий  +   + + 
Перекатный  +   + + 
Широкий   + + + + 
Галопа  +  + + + 
Польки  +  + + + 
Вальса  +   + + 
Виды бега: 
На полупальцах +    + + 
Высокий  +  + + + 
Пружинящий  +  + + + 



Наклоны: 
А) стоя:      + 
     Вперед +     + 
     В стороны (на двух ногах) +    + + 
     В стороны (на одной ноге)  +   + + 
     Назад (на двух ногах) + +   + + 
     Назад (на одной ноге)   +  + + 
Б) на коленях:       
     Вперед, в стороны, назад  + + + + + 
Подскоки и прыжки: 
А) с двух ног с места:       
     Выпрямившись +    + + 
     Выпрямившись с поворотом от 45 до 360°  + + + + + 
     Из приседа +    + + 
     Разножка (продольная, поперечная)  + + + + + 
     Прогнувшись, боковой с согнутыми ногами + + + + + + 
Б) с двух ног после наскока:       
     Прыжок со сменой ног в III позиции  +   + + 
     После приседа  +   + + 
     Олень   + + + + 
     Кольцом   + + + + 
В) толчки одной с места:      + 
     Прыжок махом (в сторону, назад) + + + + + + 
Г) толчком одной с ходу:       
     Подбивной (в сторону, вперед)  +  + + + 
     Закрытый и открытый +   + + + 
     Со сменой ног (впереди, сзади) + +  + + + 
     Со сменой согнутых ног   + + + + 
     Махом в кольцо    + + + + 
     Широкий   + + + + 
     Широкий, сгибая и разгибая ногу   + + + + 
Д) подбивной в кольцо   + + + + 
Упражнения в равновесии: 
     Стойка на носках +    + + 
     Равновесие в полуприседе +    + + 
     Равновесие в стойке на левой, на правой  + + + + + 
     Равновесие в полуприседе на левой, правой  + + + + + 
     Переднее равновесие + +   + + 
     Заднее равновесие   + + + + 
     Боковое равновесие   + + + + 
Волны: 
     Волны руками вертикальные и 

горизонтальные: одновременные 

последовательные волны 
+ + + + + + 

     Боковая волна   + + + + 
     Боковой целостный взмах   + + + + 
Вращения: 
     Переступанием +    + + 
     Скрестные +    + + 
     Одноименные от 180 до 540°   + + + + 
     Разноименные от 180 до 360   + + + + 
     Кувырок назад + +   + + 
     Кувырок боком + +   + + 
Стойки: 
     На лопатках +    + + 
     На груди  + + + + + 



В. Специальные средства 
Хореографическая подготовка + 
Композиционная подготовка + 
Музыкально-двигательная подготовка + 

 
Модельные тренировки 

 Прикидки  
Предметная подготовка. Упражнения с предметами выполняются с пятью разными по 

форме, фактуре и размерам предметами, такими как скакалка, обруч, мяч, булавы и лента. 

Особенности предметов безусловно влияют на технику движений, но общие закономерности 

сходных по технике движений очевидны. С обобщенных позиций, в упражнениях с предметами 

целесообразно выделять структурные группы движений, обладающих своими особенностями и 

сложностями в их исполнении (таблица 18). 
Таблица 18 

Средства предметной подготовки гимнасток 
 

На этапе начальной подготовки юных гимнасток, для обучения работе с предметами 

необходимо развитие мелкой моторики мышц кисти. Целесообразно использовать задания на 

согласование движений и совершенствование зрительно-двигательной реакции, точности 

воспроизведения пространственных параметров движения, внимания и мышления.  



Обучение работе с предметами— это педагогический процесс, требующий планомерной и 

методически правильной организации действий тренера и спортсмена. Это процесс формирования 

знаний, двигательных умений и навыков, отличающихся своей сложностью и разнообразностью. 

Помимо основных задач в каждой конкретной ситуации решаются различные частные задачи, но в 

любом случае главным требованием является освоение рациональных способов двигательных 

действий путем использования методики, основанной на дидактических принципах обучения, 

физиологических и психолого-педагогических закономерностях становления двигательного 

навыка. 
 Перед тренером всегда стоит определенная задача – провести спортсмена по наиболее 

короткому пути обучения, при этом сформированный навык должен быть прочным и 

совершенным. В теории физического воспитания не существует большого разнообразие методов 

для обучения работе с предметами. Для обучения гимнасток используются методы, применяемые 

в других направлениях развития, относящихся не только к определенному виду спорта, но в целом 

в практике физического воспитания. 
 При большом количестве разновидностей методов и приемов обучения, для формирования 

устойчивых навыков и умений в работе с предметами, тренером принимается решение по двум 

основным направлениям: целостное или расчлененное освоение элементов наиболее приемлемо в 

каждом конкретном случае. В основу выбора целесообразно положить принцип, предложенный 

доктором педагогических наук Ю.К. Гавердовским. В его работах прослеживается мысль о 

необходимо использования всех возможностей для применения, прежде всего, целостного метода 

и, если это невозможно, то использовать расчленение упражнения на наименьшее количество 

частей. К таким возможностям относится предварительное формирование основных видов 

готовности гимнасток, использование подводящих упражнений, помощи тренера, а также 

регуляторов движения, применяя которые, тренер ставит обучаемых в условия, в которых 

движение может быть выполнено только одним правильным способом. 
 В системы физического воспитания, как и в спорте, характерной чертой является 

совмещение целостного и расчленено-конструктивного метода. Данные методы направлены 

преимущественно на освоение спортивной техники и характеризуются совмещением различных 

приемов обучения. 
 Разучивание и освоении двигательного действия в целом, осуществляете при доведении до 

навыков более простых упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части 

невозможно. Однако, при освоении целостного движения, внимание занимающихся 

последовательно акцентируют на рациональном выполнении отдельных элементов целостного 

двигательного акта. 
 Большая роль при применении целостного и расчленѐнного метода отводится подводящим и 

имитационным упражнениям, которые являются разъясняющей частью процесса обучения. В 

художественной гимнастике подводящие упражнения применяются, в основном, на начальном 

этапе технической подготовки. Обладая характерными только для художественной гимнастики 

предметами (скакалка, обруч, мяч, булавы, лента), для обучения предметному мастерству 

используются методы нехарактерные для других спортивных дисциплин 
 Для технической подготовки в художественной гимнастике используют следующие 

методы: 
 1. Метод совмещенного обучения работ с предметами и развития координационных 

способностей. При обучении гимнасток работе с предметами необходимо учитывать, что данный 

процесс являете достаточно длительным. Зачастую, данным процессом заменяют другие, не менее 

важные процессы спортивного становления. К таким относятся координационные способности, 



для эффективного развитие которых необходимо их совмещение с другими дисциплинами, 

предусмотренными программой. Совмещение развития координационных способностей с 

развитием предметного мастерства возможно с использованием нескольких методических 

приемов. 
 К таким методическим приемам можно отнести использование базовых упражнений с 

предметами с добавлением элементов статического характера, таких как – равновесия. Данные 

упражнения необходимо выполнять с повышением амплитуды исполнения как в самом элементе, 

так и работе предмета. К таким упражнениям можно отнести: равновесие «пассе» на полупальце с 

вращением скакалкой «восьмерки» с двух сторон. Задача гимнастки удержать равновесие и 

скоординировать двигательное действие скакалки, не запутав ее. Исходя от более простых 

равновесий необходимо усложнять условия выполнения, например, изменяя или сохраняя работу 

скакалкой, но изменяя сам элемент тела. 
 К приемам развития координационных способностей относят внесение в предметную 

подготовку акробатических элементов. К несложным акробатическим элементам, которые 

спортсменки способны выполнить без технических ошибок и длительных пауз, таких как: кувырок 

вперед и назад, колесо на одной руке, переворот вперѐд и назад и т. д., добавляют базовую работу 

с предметом: статическое удержание предмета, кат предмета по полу, удары предмета по полу и т. 

д. Одновременное развитие нескольких функций поможет гимнастке отработать и 

усовершенствовать базовые элементы в работе с предметами и элементы акробатического 

характера.  
2. Метод изменения условий. После освоения основной формы, движения изучаются, 

закрепляются и совершенствуются путѐм изменения условий их выполнения, к которым 

относятся: уменьшение и увеличение импульса силы (например, амплитуды и высоты бросков); 

дополнительные движения туловищем при махах, бросках, ловле, увеличение амплитуды 

сгибания-разгибания, поворота и т.д.; перенесение тяжести тела с ноги на ногу или круговые 

движения при махах, перекатах, восьмѐрках; соответствующие или усиленные движения 

туловища, сопровождающие движения предмета (например, при перекатах мяча); усложнѐнные 

положения рук, (например, в момент ловли рука за спиной, под ногой, руки в скрестном 

положении)  
3. Метод многократного повторения 
 Повторение – это процесс мысленного или двигательного воспроизведения информации 

исключительно из памяти спортсмена. В процессе предметной подготовки необходимо 

использовать активное повторение ранее или только что изученного материала. Для эффективной 

работы метода повторения, необходимо уже на начальном этапе исключить запоминание 

элементов в полном объеме с техническими ошибками. Так как работа с предметом является 

сложным координационным сочетанием движений отдельных звеньев тела, то ошибки исполнения 

элементов являются неизбежным атрибутом обучения. Двигательные ошибки являются прямым 

отражением хода процесса обучения. Они выражают внешние суммарные недочеты в процессе 

управления двигательными действиями, существующих пока не сформирован нормальный 

двигательный навык. В связи с этим, необходим грамотный подбор необходимой методики 

обучения уже на начальном этапе подготовки. Задача тренера вовремя зафиксировать и выделить 

главные и второстепенные ошибки и определить их причины для дальнейшего изменения или 

коррекции используемой методики обучения.  
До некоторого момента потребности практики по созданию новых способов решения задач, 

стоящих перед техническим обучением, удовлетворялись за счѐт имеющихся научных знаний. Но 

во времена быстроразвивающихся спортивных дисциплин, этих знаний, оказывается, 



недостаточно, и для решения проблемы ситуации, возникает потребность для создания новых 

методик, соответствующих современному спорту. 
 Одной из современных методик, разработанной специально для данной работы, является 

метод опереженного обучения. Данный метод заключается в возможности использования 

элементов технической подготовки с предметами, соответствующих более старшему возрасту 

гимнасток, чем сами обучающиеся. Необходимость опережения в развитие, связана с повышением 

требований к гимнасткам современной художественной гимнастики. Данный метод включает в 

себя разучивание сложных элементов предметной подготовки, расчлененным способом, разделяя 

его на базовые, не исключая подводящие упражнения. Своевременное соединение базовых 

элементов в безошибочное исполнение более сложных упражнений, приведет к повышению 
уровню развития гимнасток и их спортивного мастерства в ускоренном темпе. Обгоняющее 

программу обучение будет способствовать не только повышению уровня умений гимнасток, но и 

гарантированно будет способствовать развитию физических качеств и психических функций 

спортсменок. Построенная таким образом программа, будет развивать стремления гимнасток к 

освоению нового сложного материала, и тем самым развивать их морально-волевые качества. 
Композиционная подготовка. 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.   
Для определения трудности соревновательных комбинаций, издается специальная 

таблица, в которой элементы и соединения распределяются по 10 группам: A - 0,1 балла, B - 0,2 
балла, C - 0,3 балла, D - 0,4 балла, E - 0,5 балла, F - 0,6 балла, G - 0,7 балла, H - 0,8 балла, I - 0,9 
балла, J - 1,0 балл. Элементы и соединения, не предусмотренные таблицей, относят путем 

сравнения к соответствующей группе.  
Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю физическую 

подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. Кроме того, они должны быть 

разнообразными в техническом отношении, включать разные элементы из всех структурных 

групп телодвижений гимнасток. В настоящее время основными (фундаментальными) признаны 

4 структурные группы: прыжки, равновесия, повороты и наклоны. Эти группы должны быть 

представлены в комбинациях тремя разными элементами. Остальные структурные группы: 

волны и взмахи, бег и подскоки, танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к 

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

связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с предметами должны быть 

представлены все специфические для каждого вида структурные группы манипуляций, а 

именно:  
- в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, подпрыгивания 

или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски различных типов;  
- в комбинациях с обручем - перекаты и вращения, а также махи, покачивания, 

восьмерки, броски и вход в обруч; в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и 

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



- в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, а 

также броски, махи, средние и большие круги, постукивания, скольжения и перекаты, 

асимметричные движения;  
- в комбинациях с лентой - махи и круги, змейки, спирали, а также восьмерки, 

передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты.  
Музыкально-двигательная подготовка. 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.  
Техническая подготовка спортсменок в художественной гимнастике совершенствуется не 

только на учебно-тренировочных занятиях, но и в процессе учебно-тренировочных сборов, на 

которые в структуре подготовки гимнасток выделяется отдельное время. При проведении сборов 

учитывается его цель, сроки проведения, время года. От этого во многом зависит содержание и 

построение работы на сборах.  
Основными средствами технической подготовки гимнасток являются: упражнения без предмета; 

упражнения с предметом; танцевальные элементы; хореографические упражнения; 

акробатические упражнения; упражнения из других видов спорта.  
В системе учебно-тренировочного процесса особое внимание уделено технической 

подготовке с предметами, которые отличны друг от друга, обладают разной фактурой и 

свойствами. Эти условия определяют специфику подготовки гимнасток. давать новые и 

необычные упражнения на развитие удержания и баланса, нестандартные вращательные и 

перекатные движения, новые вариации броскового движения и ловли предмета. Также на учебно-
тренировочные сборы приглашаются артисты цирка, а точнее жонглёры. Они обучают гимнасток 

манипулировать нестандартными для них предметами (платки, кольца, булавы, теннисные мячи, 

палки). Жонглирование способствует развитию координации, ловкости, позволяет оставаться 

собранным, ускоряет и обостряет реакцию. Когда гимнастки приобретут этот навык, то получат 

возможность не думать над движением предмета в воздухе, чувствовать его, оставляя сознание 

свободным для размышлений.  
Классическая хореография является, прежде всего, уникальным комплексом движений, 

направленным на всестороннее развитие тела занимающихся: силы ног, рук, спины, гибкости 



суставов, эластичности мышц, устойчивости, координации, культуры движений. Использование 

отдельных упражнений классической хореографии нецелесообразно, поскольку не оказывает 

должного эффекта. Потому уже давно тренеры ввели в учебно-тренировочный процесс 

художественной гимнастики уроки классической хореографии. На тренировочные занятия 

специально приглашаются профессиональные хореографы из ведущих школ и театров балета. 

Преподаватель хореографии проводит урок, состоящий из двух частей: либо экзерсиса у станка и 

на середине, либо экзерсиса у станка и прыжков, либо экзерсиса на середине и прыжков. Основная 

задача экзерсиса - выработать правильную постановку корпуса, позиции рук, ног, положения 

головы, развить выворотность, силу ног и спины, пластичность, грациозность движений и поз, 

устойчивость, выносливость, музыкальность, выразительность и т.д. Движения у балетного станка 

выполняются лицом, или боком спиной к станку.  
Хореографические комбинации строятся преподавателем, в зависимости от возраста и 

степени освоения хореографических элементов гимнастками. Каждое движение начинается с 

подготовки (preparation). Основные движения экзерсисов у станка и на середине: demi-plie, grand 
plie в различных позициях, battement tendu и battement tendu jete разных видов, rond de jambe par 

terre en dehors и en dedans в сочетании с различными port de bras, battement fondu, battemant frappe 

во всех направлениях, rond de jambe en l’air en dehors и en dedans, petit battement, battemant releve 

lent, grand battement jete во всех направлениях.  
Прыжковая часть урока (Алегро) классической хореографии является самой сложной. Для 

успешного выполнения хореографических прыжков, гимнасткам необходимо выработать 

правильный толчок, баллон – состояние фигуры в воздухе во время прыжка, правильное 

приземление. Основные прыжки: temps saute во всех позициях, changement de pied, разновидности 
pas echappe, виды sissone ( sissone simple, sissone fermee, sissone tombee, sissone ouverte). Pas 
assemble во всех направлениях, pas glissade, разновидности pas jete, pas de chat, pas chasse, pas de 
basque и др.  

Систематическое применение акробатических упражнений способствует 
совершенствованию функций органов равновесия, развитию быстроты и точности движений, силы 

и способности ориентироваться в пространстве при любом положении тела, в том числе и в 

безопорном. Для совершенствования акробатической подготовленности гимнасток приглашаются 

профессиональные тренеры, специализирующиеся на акробатике. Составляя связки и этюды, 

тренерам необходимо правильно подобрать облегченные элементы классификационной 

программы с учетом возраста и способностей гимнасток. 
 Содержание уроков по акробатике включает в себя: способы выполнения шпагатов 

(скольжением, перемахом из упора лежа, из стойки перемахом, прыжком, переворот в сторону в 

шпагат с опорой на одну руку, фляг в шпагат, сальто в шпагат); мосты (на предплечьях, на одной 

руке, мост кольцом, мост шпагатом, мост-складка); упоры (на локтях, на локте, на полусогнутых 

руках, на прямых руках); кувырки ( в группировке, длинный кувырок, из широкой стойке, из 

стойки на голове, из стойки на руках, кувырок назад в полушпагат, кувырок прыжком); 

перевороты (махом одной ногой, через стойку шпагатом, назад, назад в шпагат, через стойку на 

предплечьях, толчком двумя, со сменой ног, на одной руке); стойки (на лопатках, на голове, на 

предплечьях, на руках в полушпагате и шпагате, на груди, на предплечьях в шпагате, 

полушпагате, кольцом одной и кольцом двумя, на руках в шпагате, кольцом одной и кольцом 

двумя, с прогибом (мексиканка), стойка на одной руке).  
В последнее время танцевальная подготовка в художественной гимнастике стала 

неотъемлемой частью тренировочного процесса, это произошло из-за того, что по новым правилам 

в упражнении гимнастки должны быть как минимум две танцевальные дорожки по 16 счетов. 



Главная задача преподавателей танцев – «растанцевать» гимнасток, так как они немного зажаты и 

танцевальный запас движений у них ограничен. Необходимо научить их двигать бедрами отдельно 

от туловища и наоборот, и скоординировать эти движения с движениями рук, ног и головы. 

Музыка в художественной гимнастике очень разнообразна, поэтому чтобы разнообразить 

танцевальные движения гимнасток, приглашаются танцоры различных направлений. Это 

спортивные и бальные танцы, современная хореография, хип-хоп, народные танцы, джаз и многое 

другое.  
4.3.1.2 Виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками 

К видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками относятся тактическая, 

реабилитационно-восстановительная, теоретическая и психологическая подготовки 
1. Тактическая подготовка - это процесс вооружения спортсменов способами и формами 

ведения борьбы в условиях спортивных соревнований. Особое значение этот вид подготовки 

имеет в спортивных играх и единоборствах. В художественной гимнастике нет непосредственного 

контакта соперниц, соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. Тем не 

менее, тактика имеет достаточно важное значение, особенно в условиях острого соперничества. 

Особенность её в нашем виде спорта заключается в том, что осуществляется она главным образом 

в предшествующее соревнованиям время. В художественной гимнастике может быть выделено 

три вида тактики: индивидуальная, командная и групповая – соответственно видам соревнований. 
2. Реабилитационно-восстановительная подготовка - это организованный процесс 

ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение процессов 

восстановления после нагрузок. Особое внимание в художественной гимнастике следует уделять 

реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-двигательного аппарата 

(позвоночника, голеностопного, коленного и 10 тазобедренного суставов) и восстановительным 

мероприятиям для нервной системы гимнасток. 
3.Теоретическиая подготовка направлена на формирование у гимнасток теоретической базы 

по физической культуре и спорту, в том числе и по художественной гимнастике. Осуществляется в 

виде занятий, которые могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими 

занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического 

занятия). При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории 

подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и др. 

наглядными пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов и диапозитивов, что позволит 

создать со временем хороший методический комплекс, не требующий много места для хранения. 
4.Психологическая подготовка гимнасток проходит в условиях тренировочного занятия, 

соревнований, контрольных испытаний. Она предусматривает в первую очередь воспитание 

волевых качеств, формирование личности спортсмена, межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, психологических функций и психологических качеств.  Волевые 

качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей объективного и субъективного 

характера. Для того чтобы их преодолеть используются необычные для юного спортсмена волевые 

напряжения.  
 Основными задачами психологической подготовки являются привитие устойчивого 

интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. 

Основные методы психологической подготовки одинаковы с методами воспитательной работы: 

это беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования соревновательных 

ситуаций. 
 В тренировочных занятиях необходимо создавать ситуации, которые предполагают 

преодоление трудностей (ситуация преодоления волнения, неприятных ощущений, страха). 

Соблюдение постепенности и осторожности является при этом необходимым условием. В этих 

ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставится задача по проявлению 

предельных мобилизационных возможностей.  
 



4.3.1.2.1. Тактическая подготовка 
Тактическая подготовка - это процесс вооружения спортсменов способами и формами 

ведения борьбы в условиях спортивных соревнований. Особое значение этот вид подготовки 

имеет в спортивных играх и единоборствах. В художественной гимнастике нет непосредственного 

контакта соперниц, соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. Тем не 

менее, тактика имеет достаточно важное значение, особенно в условиях острого соперничества. 

Особенность её в нашем виде спорта заключается в том, что осуществляется она главным образом 

в предшествующее соревнованиям время. В художественной гимнастике может быть выделено 

три вида тактики: индивидуальная, командная и групповая – соответственно видам соревнований. 
Индивидуальная тактика. 

Содержание индивидуальной тактики составляют такие способы ведения состязаний, 

которые позволяют гимнастке наиболее эффективно реализовать свои индивидуальные 

возможности и достичь наиболее высокого спортивного результата. 
Элементы индивидуальной тактики. 

1. Выбор музыки: выразительно интересной, редко используемой, возможно необычной, но 

обязательно соответствующей индивидуальным особенностям гимнастки (внешним, возрастным, 

выразительным, техническим, физическим и др.) 
2. Составление произвольных комбинаций с таким расчётом, чтобы в них максимально 

подчёркивались положительные стороны дарования гимнастки, её подготовленности и скрывались 

имеющиеся недостатки, с максимальной трудностью и надбавками. 
3. Внешнее «оформление» гимнастки – подбор специального костюма, причёски, грима, 

предмета и пр… 
4. Рациональное распределение сил по ходу соревнования в зависимости от программы, 

шансов попадания в финал, шансов на призовое место в том или ином виде многоборья. 
5. Психологическое воздействие на соперниц: демонстрация на опробовании и разминке 

наиболее эффективных элементов и соединений или маскировка собственных возможностей.  
Командная тактика. 

Содержание командной тактики составляют действия, позволяющие команде искусно вести 

борьбу за высокие спортивные результаты. Командная тактика основывается на индивидуальной, 
но не сводится к ней. Элементами командной тактики являются:  
1. Целесообразная расстановка гимнасток в команде - обычно 1-я стабильная и надёжная 

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

гимнастками. 
3. Подчинение интересов всех гимнасток созданию наиболее благоприятных условий для 1-2 
гимнасток при очковой системе командного зачёта. 
4. Создание благоприятного психологического климата в команде, что помогает каждой гимнастке 

в целом. 
5. «Ошеломление» новизной в технике, темпе, музыкальном сопровождении, композициях, особой 

выразительностью. 
Групповая тактика. 

Содержание групповой тактики составляют действия, позволяющие гимнасткам, 

выступающим в групповых упражнениях, достичь максимально возможных спортивных 

результатов. 
Тактические приёмы: 



1. Подбор гимнасток, обладающих примерно равными росто-весовыми показателями, 

физической и технической подготовленностью, исполнительским стилем, совместимых в работе. 
2. Выбор музыки и составление групповых упражнений с учётом физических, технических 

и эмоциональных возможностей гимнасток с максимальной трудностью и надбавками. 
3. Сглаживание индивидуальных особенностей гимнасток, приведение их физических и 

технических данных к некоторому стандарту. 
4. Рациональное взаимодействие гимнасток- попадание в двойки – тройки гимнасток со 

сходными внешними, физическими, техническими и психологическими данными. 
5. Рациональное распределение трудных элементов между гимнастками с учётом их 

индивидуальных возможностей. 
6. Внешнее оформление выступлений - костюмы, прически, выход на площадку, 

построение и др. 
 

4.3.1.2.2. Психологическая подготовка  
Психологическая подготовка юных гимнасток проходит в условиях тренировочного 

занятия, соревнований, контрольных испытаний. Она предусматривает в первую очередь 

воспитание волевых качеств, формирование личности спортсмена, межличностных отношений, 

развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психологических качеств.  

Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей объективного и 

субъективного характера. Для того чтобы их преодолеть используются необычные для юного 

спортсмена волевые напряжения.  
 Основными задачами психологической подготовки являются привитие устойчивого 

интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. 

Основные методы психологической подготовки одинаковы с методами воспитательной работы: 

это беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования соревновательных 

ситуаций. 
 В тренировочных занятиях необходимо создавать ситуации, которые предполагают 

преодоление трудностей (ситуация преодоления волнения, неприятных ощущений, страха). 

Соблюдение постепенности и осторожности является при этом необходимым условием. В этих 

ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставится задача по проявлению 

предельных мобилизационных возможностей.  
 Использование средств и методов психологической подготовки в тренировочных занятиях 

зависит от психологических особенностей юного спортсмена и задач данного занятия.  Так в 

подготовительной части занятия необходимо использовать упражнения для развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств.  В основной части необходимо применять упражнения для 

совершенствования различных психических функций и психологических качеств, эмоциональной 

устойчивости, способности к самоконтролю. В заключительной части – совершенствуется 

способность к саморегуляции и нервно-психологическому восстановлению.  Одним из важных 

компонентов психологической готовности фигуристов различной квалификации к соревнованиям 

является самооценка и самоконтроль. Формирование адекватности самооценки и самоконтроля 

(соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному уровню его 

подготовленности, объективным результатам его деятельности), отработка соответствующих 

умений и навыков самооценки в условиях тренировок и соревнований позволяет спортсменам 

повышать эффективность управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. 

Адекватная самооценка является необходимым качеством спортивного характера гимнастки, 



компонентом высшего спортивного мастерства, важным «внутренним» условием достижения 

спортивного результата.  
 

4.3.1.2.3. Теоретическая подготовка 
Цель теоретической подготовки - вооружение спортсменок определенными знаниями и 

умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях с целью реализации 

педагогических принципов сознательности и активности. 
Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед 

продолжительностью 5-10 мин, с учетом возраста и квалификации спортсменов и, по 

возможности, с использованием наглядных, видео- и фотоматериалов. Эти занятия должны быть 

органически связаны с физической, технической, психологической и волевой подготовкой. 
По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов. На практических 

занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся вопросы техники упражнений 

художественной гимнастики, методики обучения, правил соревнований. Содержание 

теоретической подготовки предполагает освоение знаний, представленных в разделе 4.4. «Учебно-
тематический план».  

 
4.3.2. Направленность и содержание спортивной подготовки в соответствии с этапами 

обучения и циклами спортивной тренировки  
В данном разделе программы представлены направленность и содержание процесса 

спортивной подготовки, включающей в себя все виды подготовки, в соответствии с этапами 

спортивной подготовки. 
4.3.2.1. Направленность и содержание спортивной подготовки в группах начальной 

подготовки 
Периодизация подготовки в группах начальной подготовки носит условный характер и 

планируется как сплошной подготовительный период. Основное внимание уделяется 

разносторонней физической подготовке с использованием средств хореографических, 

акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координацию движений, 

т.е. средств, характерных для художественной гимнастики.  
С первых шагов необходимо, чтобы тренировочный процесс обеспечивал быстрое и 

качественное овладение движениями, избегать натаскивания, попыток заменить качественное 

построение тренировочного процесса чрезмерного увеличением объема занятий, числа 

повторений элементов и т.п. 
Основным различием в планировании подготовки в этих группах является распределение 

часов, отведенных на техническую подготовку. 
Различия планирования подготовки в этих группах заключается также в проведении 

контрольных соревнований.  
Формой организации занятий является урок, основные методы обучения – групповой и 

поточный. Главные методы практического разучивания – метод строго регламентированного 

упражнения (метод расчлененного – конструктивного и целостного упражнения) и игровой метод. 
Сопоставляя результаты соревнований можно судить об эффективности работы. 

Основные задачи начальной подготовки: 
1. Укрепление здоровья и гармоническое развитие форм и функций организма 

обучающихся. 
2. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) выполнения 

упражнений. 
3. Разносторонняя, сбалансированная общая физическая подготовка и   специальная 

физическая подготовка (начальное развитие физических способностей). 
4. Освоение базовых навыков на простейших упражнениях хореографии, без предмета 

и с предметами. 



5. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов без 

предмета и с предметами. 
6. Развитие специфических качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности 

и творческой активности. 
7. Привитие интереса и потребности к регулярным занятиям художественной 

гимнастикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности. 
8. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях, контрольных 

уроках. 
Основными средствами начальной подготовки являются: 
1. Упражнения в ходьбе и беге: спортивный, на носках, перекатный, мягкий, 

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

подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов без предмета. 
3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными элементами. 
4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, лентой. 
5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой, мячом и 

лентой, развивающие мелкую моторику. 
6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, пригодные для 

показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском саду, на празднике. 
7. Подвижные и музыкальные игры. 
8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые уроки для 

родителей. 
Дошкольный возраст - это возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем 

организма детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных 

функций позволяют сочетать этот возраст благоприятным для начала регулярных занятий 
физической культурой и спортом. 

Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 3 раза в неделю по 2-3 
академических часа и должны различаться по содержанию, например, 

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

Материал ОФП на этапе начальной подготовки до года обучения 
Основные средства общей физической подготовки на этапе начальной подготовки 1 года 

обучения – строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов спорта. 
 1. Общеразвивающие упражнения:  
Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонка», «направляющий», 

«замыкающий». Передвижение по залу: в обход, противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали. 

Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и походным шагом. 

Обозначение шага на месте и в движении. Движения бегом: переходы с бега на шаг, с шага на бег, 

повороты в движении. Перемена направления. Границы площадки, углы, середина, центр. 

Движение в обход, противоходом, по диагонали, змейкой. 
 2. Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук вперед, вверх, 

назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе, махи и круговые движения во 

всех суставах, упражнения с отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). 

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

положениях) и др. 
 3. Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой в различных 

направлениях; маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных положений, 

упражнения на растягивание во всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения 

с наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги врозь, в стойке на 



коленях. Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги 

закреплены за гимнастическую стенку или удерживаются партнером. 
 4. Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения стопой. 

Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на пальцах, пятках, на внешней и 

внутренней стопах; выпады вперед, назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через 

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

шаховые и круговые движения из различных исходных положений, упражнения в седе для 

развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощью партнера или на снарядах.  
5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять оттянутую 

правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро разогнуть. То же сменив 

режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени 

и сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину 

гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и задержать 4-6 секунд. 
 6. Упражнения для развития быстроты: - ходьба и бег с внезапной сменой направления по 

сигналу; - бег с ускорениями; - эстафеты с бегом на отмеренном отрезке.  
7. Игры и игровые упражнения: Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная ходьба и 

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

Материал ОФП на этапе начальной подготовки свыше года обучения 
1. Общеразвивающие упражнения: Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», 

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

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

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

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

площадки, углы, середина, центр. Движение в обход, противоходом, по диагонали, змейкой.  
2. Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук вперед, вверх, 

назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе, махи и круговые движения во 

всех суставах, упражнения с отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). 

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

положениях) и др.  
3. Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой в различных 

направлениях; маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных положений, 

упражнения на растягивание во всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения 

с наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги врозь, в стойке на 

коленях. Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги 

закреплены за гимнастическую стенку или удерживаются партнером. 
 4. Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения стопой. 

Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на пальцах, пятках, на внешней и 

внутренней стопах; выпады вперед, назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через 

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

шаховые и круговые движения из различных исходных положений, упражнения в седе для 

развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощью партнера или на снарядах. 
 5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять оттянутую 

правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро разогнуть. То же сменив 

режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени 

и сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину 

гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и задержать 4-6 секунд.  
6. Упражнения для развития быстроты: ходьба и бег с внезапной сменой направления по 

сигналу; бег с ускорениями; эстафеты с бегом на отмеренном отрезке. 7. Игры и игровые 

упражнения: Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная ходьба и бег с размахиванием 

руками. «Веселые воробышки» – подскоки на двух ногах. «Резвые мышата» – ползание на 

коленях. «Догоняй-ка» – дети бегают друг за другом.  



7.Ходьба – строевым шагом, приставными и скрестными шагами; на носках (высоких 

полупальцах); в полуприседе; с высоким подниманием бедра (оттянутый носок); в разных 

направлениях. 
8. Гимнастические формы бега-острый, с высоким подниманием бедра; бег, чередующийся 

с поворотами кругом; в разных направлениях.  
9. Силовые упражнения на кисти и плечевой пояс – отжимания от пола, стенки. 
10. Прыжки с продвижением вперед и назад на двух ногах, полусогнутых и прямых; 

толчком двумя в стороны, через скакалку в разных направлениях.  
11. Равновесия с чередованием поворотов кругом и остановкой на носках (руки принимают 

различные позиции); на одной ноге попеременно с шагами.  Все эти упражнения необходимы для 

создания кондиционной фазы. Кондиционная подготовка развивает такие качества, как гибкость, 

ловкость, быстроту, мышечную силу, выносливость, с включением в работу большого количества 

мышечных групп. Развитие этих качеств взаимосвязано. 
 Одно из важнейших качеств в художественной гимнастике – гибкость. Гибкость – 

врожденное качество, которое в данном возрасте хорошо развивается – способность выполнять 

упражнения с большой амплитудой.  
Упражнения на гибкость следует выполнять в медленном темпе, чередуя с силовыми, во 

избежание разболтанности суставов, поясничной кривизны. Учитывая это, упражнения, 

увеличивающие эластичность мышц, способствующие максимальному их растяжению даются 

после хорошего разогрева в подготовительной части занятия из различных исходных упражнений:    
- Наклоны самостоятельно корпуса вперед, назад и в стороны (исходные положения рук и 

ног оговариваются) – активная гибкость. 
 - Наклоны вперед(складка), назад, в стороны (из исходного положения, стоя у 

гимнастической стенки, либо сидя на полу) с помощью партнера – пассивная гибкость.  
- Сведение и разведение лопаток, исходное положение – руки в стороны, прямые или 

полусогнутые ноги, исходное положение – руки «в замок». 
- Повороты туловища – (исходное положение – ноги на ширине плеч, руки опущены 

свободно) на прямых или полусогнутых ногах с максимальным отведением головы и рук в 

стороны – назад (закручивание). 
  Координационная подготовка включает упражнения, приводящие в соответствие 

перечисленные выше качества к их комплексному развитию. Координация двигательных навыков 

у гимнасток — это процесс постепенного нарастания сложности движений и характеризуется 

пространственной и временной ориентацией.  
Средством развития являются общеразвивающие упражнения (ОРУ), которые дают в 

следующей последовательности: 
 1.Упражнения на мелкую моторику: сжимание с усилием всех пальцев в кулак и 

разжимание одновременно и последовательно (веер). Последовательная работа пальцев требует 

внимания и связана с работой обоих полушарий.  
2.Упражнения на движение рук и ног, т.к. они в поле зрения и наиболее управляемы, 

делятся на:  
• однонаправленные – обе руки вверх, вправо, влево; 
 • одноименные – правая рука и нога в сторону;  
 • разноименные – правая нога назад, а рука вперед, что важно при беге, шагах, прыжках, 

ходьбе;  
• разнонаправленные – одна рука вверх, другая в сторону. Эти движения выполняются как 

последовательно, так и поочередно. В пространственном и временном ориентировании самые 

трудные для детей разноименные и разнонаправленные движения. Для развития координации 

необходимо давать упражнения с предметом: прыжки; вращения предмета в разных плоскостях по 

отношению к телу – пространственная ориентировка; с разной амплитудой и скоростью – 
временная. Временная ориентировка производится в определенном темпе и ритме под счет или 

музыкальное сопровождение. Важнейшая проблема данного вида спорта – освоение движений в 

обе стороны, с левой и правой ноги и овладение предметом обеими руками. Двигательная 



ассиметрия в 6-7 летнем возрасте хорошо поддается коррекции. Как правило, лучше упражнение 

усваивается с «любимой» ноги. Для развития координации необходимо постепенное усложнение 

задач: 1.  от простого к сложному; 2. от целого к частному, любое упражнение после показа, 

можно и нужно разобрать на составляющие.  
Материал СФП для групп начальной подготовки 

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

положений – сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад «мост» (лежа, стоя, с захватом ног). Шпагат, 

шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону, со скамейки. Движением ногами (махи) 

в различных направлениях и с максимальной амплитудой, медленные движения ногами с 

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

усложнять изменением исходных положений, применением захватов и самозахватов, отягощений, 

удержанием положений в растянутом состоянии, применением принудительного растягивания.  
2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия:  
Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, пружинными шагами); 

выполнение упражнений с выключенным зрительным анализатором, прыжки толчком с 

поворотом на 1800-3600 (сериями 10 раз с открытыми глазами, 10 - с закрытыми).  
3. Упражнения для развития координации движений:  
-Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые 

шаги и элементы художественной гимнастики (с предметом и без него).  
-Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной 

ориентировки, на уменьшенной площади опоры).  
4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:  
-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. 
Материал для технической подготовки 

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

Это элементарные позы, положения и движения отдельными частями тела, навыки правильной 

походки и осанки;  
б) специальные упражнения, из которых составляются соревновательные упражнения и 

произвольные комбинации. 
 В этот раздел включаются двигательные действия с заранее определенными 

характеристиками. В ходе обучения необходимо точно соблюдать последовательность отдельных 

элементов упражнений. Специальные упражнения должны выполняться выразительно. По мере 

накопления двигательного опыта детям предлагаются новые варианты специальных 

(соревновательных) упражнений в соответствии с индивидуальными возможностями; в) 

вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется мастерство спортсменок 

независимо от их возраста. Благодаря вспомогательным упражнениям развиваются двигательные 

и психические качества, которые обеспечивают более полное появление индивидуального стиля.  
4.3.2.2. Направленность и содержание спортивной подготовки в учебно-тренировочных 

группах  
Планирование работы с тренировочными группами может иметь различную периодизацию. В 

данных группах учащиеся проходят углубленную специализированную подготовку.  
Структура годичного цикла остается традиционной состоящей из трех периодов: 



- подготовительный (период фундаментальной подготовки), в который входят 2 этапа: 

базовый и специализированный; 
- основной (соревновательный); 
- переходный.    
Каждый период имеет свои задачи, в соответствии с которыми используются те или иные 

средства и методы подготовки. 
Задачи подготовительного периода: 
- На начальном этапе совершенствование физических качеств (быстрота, ловкость, скоростно-

силовые качества, гибкость, прыгучесть, выносливость); решаются вопросы технической 

подготовки – дальнейшее овладение элементами техники двигательных действий и 

совершенствование их исполнения, развитие выразительности танца на уроках хореографии. 
- На предсоревновательном этапе подготовительного периода основной задачей является 

становление спортивной формы, совершенствование технических навыков, отработка под музыку 

произвольных программ, воспитание морально-волевых качеств. 
Задачами соревновательного, основного периода являются подготовка, поддержание высокого 

уровня спортивно-технической подготовленности и реализация его в соревнованиях, дальнейшее 

совершенствование техники элементов и двигательных действий. Задачами переходного периода 
являются ускорение процесса восстановления с помощью активного отдыха или благодаря смене 

тренировочных средств. На занятиях в это время не допустимы однотипные, монотонные 

нагрузки, они должны вызывать ярко выраженные положительные эмоции. Переходный период не 

имеет резких границ и по мере восстановления функциональных и адаптационных возможностей 

организма гимнастки этот период перерастает в очередной микроцикл подготовительного 

периода. 
Увеличение нагрузок обуславливается не спортивными разрядами, а выполнением учебной 

программы, контрольных нормативов по общей и специальной подготовке и уровнем спортивной 

подготовленности. 
Важным разделом подготовки юных гимнасток в тренировочных группах является 

соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях различного ранга, юные спортсмены 

приобретают соревновательный опыт, учатся концентрировать внимание на выполнении 

разученных прыжков, управлять своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, 

которыми сопровождается соревновательная деятельность. 
Рекомендуется на этапе подготовительного периода проведение соревнований с целью 

проверки уровня специальной физической и технической подготовленности.  
 Гимнастки, обучающиеся на учебно-тренировочном этапе подготовки, отличаются высокой 

пластичностью организма, повышенными способностями к обучению и сенситивным периодом 

для развития координации и ловкости, быстроты и пассивной гибкости. 
Цель этого этапа заключается в том, чтобы создать надежную базу двигательных умений и 

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

ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в рамках возрастных возможностей. 
2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без предмета, с 

предметами, хореографических и танцевальных. 
3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней сложности. 
4. Базовая техническая подготовка- освоение базовых элементов средней трудности по 

всем видам многоборья. 
5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах музыкальной 

грамоты и согласовывать движения с музыкой. 
6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций и качеств, 

психологическое обучение. 
7. Начальная тактическая и теоретическая подготовка. 
8. Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях. 



Основными средствами специализированной подготовки гимнасток являются: 
1. Классическая разминка в партере и у станка. 
2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-акробатической 

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

Развитие в младшем и частично среднем школьном возрасте идет относительно равномерно, 

равномерно должны повышаться и тренировочные требования. Практически все сказанное о 

предыдущем возрасте имеет отношение и к этому, но есть и свои особенности. (таблица 19). 

           Таблица 19 

Возрастные особенности Методические особенности 
1. Существенно развиваются двигательные 

функции, по многим параметрам они достигают 

очень высокого уровня, создаются предпосылки 

для обучения и развития двигательных 

способностей. 

Необходимо эффективно использовать этот возраст для 

обучения новым, в том числе сложным движениям, и для 

развития основных физических способностей:  
 координации; 
 гибкости; 
 быстроты; 
 прыгучести. 

2. Значительного развития достигает кора 

головного мозга и 2-ая сигнальная система 
Все большее место должен приобретать словесный метод 

обучения. 

3. Силовые и статические нагрузки вызывают 

быстрое утомление. 

Целесообразен скоростно-силовой режим тренировки 

(максимум за определенное время). Статические нагрузки 

давать в ограниченном объеме. 
 Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии двигательных 

способностей, составлении соревновательных программ, в формировании личностных 

особенностей спортсменок. Большое значение приобретает самостоятельная работа и домашние 

задания.  углубленной подготовки гимнасток является плавный переход от спокойно текущей 

работы к интенсивным тренировочным занятиям, от умеренных технических требований к 

сложным и сверхсложным элементам. 
Основные задачи подготовки: 

1. Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, особенно 

активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 
2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: планомерное освоение 

тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих соревновательные. 
3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов. 
4. Освоение сложных и сверхсложных элементов. 
5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм – классических, 

народных, современных в усложненных соединениях. 
6. Поиск индивидуального исполнительского стиля. Активизация творческих 

способностей. 
7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», 

саморегуляции, сосредоточения и мобилизации. 
8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка. 
9. Активная соревновательная практика на соревнованиях все более крупного 

масштаба: город, область, регион. 
Основными средствами подготовки гимнасток являются: 



1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности. 
2. Индивидуальные постановочные занятия. 
3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и комбинаций. 
4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые качества. 
5. Теоретические занятия по видам подготовки. 
6. Психологический тренинг и тактические учения. 
7. Модельные тренировки. 
8. Практика по реализации соревновательных задач. 

Возраст обучающихся на учебно-тренировочном этапе года обучения, как правило совпадает с 

пубертатным периодом – подростковым возрастом. Он характеризуется интенсивным ростом, 

повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез внутренней секреции, 

перестройкой практически всех органов и систем организма (таблица 20). 

           Таблица 20 

Возрастные особенности Методические особенности 

1. Наблюдается ускоренный рост длины и массы тела, 

происходит оформление фигуры. 

Необходимо бороться с чрезмерным повышением 

массы тела с помощью диет и осторожным 

повышением нагрузок.  

2. Осуществляется перестройка в деятельности опорно-
двигательного аппарата, временно ухудшается 

координация и другие физические способности. 

Тем не менее необходимо осваивать новые 

движения, совершенствовать ранее изученные и 

планомерно наращивать скоростно-силовую 

подготовку. 
3. Отставание в развитии сердечно-сосудистой системы 

приводит к повышению давления, сердечного ритма, 

быстрой утомляемости. 

Необходимо внимательно дозировать нагрузку, 

заботиться о восстановлении и отдыхе, регулярно 

осуществлять врачебный контроль. 

4. В поведении подростков отмечается преобладание 

возбуждения над торможением, реакции по силе и 

характеру часто неадекватны раздражителю. 

Важнейшая задача – воспитание «тормозов». Для 

этого необходима спокойная обстановка, 

доброжелательность, понимание, терпение, но не 

снижая требовательности. 
Материал ОФП для групп тренировочного этапа. 

 Соотношение времени на работу над общей и специальной физической и специально-
двигательной подготовкой, с одной стороны, и спортивно-технической с другой – примерно 1/3. 

Сохранение большого удельного веса ОФП, СФП и СДП связано с возрастающими требованиями 

к уровню развития физических качеств и специально-двигательной подготовки. От гимнастов 

этого возраста требуется умение дифференцировать свои движения по времени, в пространстве и 

по степени мышечных усилий не вообще, а конкретно при выполнении собственно 

гимнастических упражнений. Практически в эти годы закладываются основы спортивно-
технического мастерства.   

Материал СФП для групп учебно-тренировочного этапа. 
 Углубленная и соразмерная специальная физическая подготовка (благоприятный период 

для развития ловкости, быстроты, гибкости, силы, выносливости). 
 1. Упражнения для развития силы:  
a. Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями, гирями, набивными мячами, 

локальными отягощениями), в том числе и на тренажерах, которые удобны своей 

универсальностью и избирательностью;  
b. Упражнения с сопротивлением упругих предметов (резиновых амортизаторов, жгутов и 

т.д.); c. Упражнения в определении сопротивления партнера;  
d. Упражнения в преодолении сопротивления внешней среды (бег в гору, по песку, снегу и 

т.п.)  
2. Упражнения для развития ловкости:  
a. Упражнения с предметами;  
b. Подвижные игры с необычными движениями; 



 c. Упражнения на быстроту реакции;  
3. Упражнения для развития быстроты:  
a. Упражнения в быстроте реагирования: на движущийся объект – остановка, ловля, отбив 

или откат предмета; выбора действия;  
b. Упражнения, выполняемые во время полета предмета, - повороты, кувырки и другие 

акробатические элементы;  
c. Упражнения, выполняемые с максимальной частотой движения, - бег, вращение 

скакалки, обруча, булав, ленты (малые круги, мельницы, спирали, змейки, жонглирования).  
4. Упражнения для развития гибкости: 
 a. Разнообразные наклоны туловища, пружинистые, маховые, рывковые, прыжковые 

движения, которые могут выполняться с отягощением, амортизаторами или другими 

сопротивлениями, а также без них;  
b. Упражнения с удержанием определенного положения тела с растягиванием мышц, 

близким к максимальному, за счет сокращения мышц, окружающих суставы и осуществляющих 

движения (в этом случае в растянутом состоянии мышцы находятся до 5-10 сек); 
 c. Упражнения с «самозахватом», с воздействием партнера, с преодолением внешних 

сопротивлений, с использованием дополнительной опоры или массы собственного тела 

(барьерный сед, перемещение с помощью партнера, блочных устройств и др.); 
 5. Упражнения для развития выносливости:  
a. Упражнения для развития общей выносливости – циклические упражнения: ходьба, бег, 

плавание, бег на лыжах;  
b. Упражнения для развития скоростной выносливости – спортивные и специально 

подобранные подвижные игры; 
Материал технической подготовки 

Для тренировочного этапа характерно увеличение объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок. Занятия проводятся 4-6 раз в неделю по 3-4 часа. 
 Основной формой занятий остается обучающий тип, но появляются элементы и 

тренировочного типа урока. Этап специализированной подготовки характеризуется 

формированием навыков владения предметом на основе освоенных беспредметных движений. В 

это время основное внимание уделяется освоению базовых прыжков, поворотов равновесий, волн, 

взмахов.  
Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии двигательных 

способностей, составлении соревновательных программ, в формировании личностных 

особенностей спортсменок. Большее значение приобретает самостоятельная работа и домашние 

задания. 
 Важным становится воспитание любви к художественной гимнастике, волевых качеств, 

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

спины» в равновесиях и поворотах; 
 - равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги прямой и согнутой) во 

всех направлениях;  
- отталкивание с полным разгибанием голеностопа, выпрямлением коленей, оттягиванием 

носков, выпрямленным положением тела, правильной работой рук, и приземление перекатом с 

пальцев на всю стопу; 
 - простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения в поворот: 
 а) отталкивания за счет преимущественно пружинного движения опорной ноги; 



 б) вставания на носок опорной и отталкивания свободной как в «одноименную», так и 

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

одной, другая впереди на носке.  
Перечень базовых навыков движения телом охватывает все структурные группы движений 

телом, он может дополняться и расширяться (например, элементами акробатики) Базовые навыки 

движений с предметами: 
 - рациональные способы удержания предметов, обеспечивающие возможность свободно 

выполнять различные манипуляции;  
- мелкие циклические движения с предметами (вращения, спирали, змейки); - перекатные 

движения по полу и по телу;  
- броски одной рукой способами «махом» и «толчком»; - ловли в жесткий и «свободный» 

хваты после передач, перекатов, бросков, отбивов; 
 - взаимосвязь движений предметами с движениями тела.  
Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (5-6 раз в год) различного ранга 

от школьных до региональных, контрольные испытания проводятся в форме приема нормативов 

по ОФП, СФП, технической подготовленности, прикидок.  
 

4.3.2.3. Направленность и содержание спортивной подготовки в группах совершенствования 

спортивного мастерства 
Начало занятий в группах совершенствования спортивного мастерства знаменует более 

высокую ступень специализированной подготовки с большим объемом тренировочных нагрузок, 

систематическим совершенствованием спортивного мастерства и подготовкой по программе КМС 

и мастера спорта России. 
Основной принцип построения работы в группах совершенствования спортивного мастерства 

– последовательность в процессе обучения и тренировки, тщательный выбор средств при решении 

конкретных задач, соблюдение требований индивидуального подхода к каждому занимающемуся. 
Гимнастки выводятся на более высокий уровень специальной и физической 

подготовленности. 
На период обучения в группах совершенствования спортивного мастерства составляются 

индивидуальные перспективные планы. В этих планах определяются задачи на весь планируемый 

период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, 

контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки 

реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые спортивные результаты по 

годам. 
В годовых планах, составленных в соответствии с перспективными, конкретизируются 

нагрузки в часах и средства по этапам и периодам круглогодичной подготовки, конкретизируются 

спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо изменений 

прошедшего года. 
В процессе многолетней подготовки гимнасток в группах совершенствования спортивного 

мастерства процентное соотношение занятий по ОФП и СТП продолжает меняться в сторону 

увеличения СТП. 
Годичный цикл подготовки гимнасток в группах совершенствования спортивного мастерства 

может иметь несколько периодов в зависимости от контингента занимающихся, наличия 

соответствующей спортивной базы и календаря соревнований прошедшего и предстоящего годов: 
 период –подготовительный; 
 период – соревновательный; 
 период – переходный. 
 Каждый период имеет свои конкретные задачи, в соответствии с которыми используются 

различные средства и методы подготовки. 
Особенностью общеподготовительного периода является достаточно большой объем СТП в 

связи с подготовкой произвольных программ, освоением новых сложных элементов и работой над 



техникой сложных элементов. К концу этого периода необходимо закончить работу по постановке 

короткой и произвольной программ. 
1. Работа над совершенствованием элементов. 
2. Отработка соревновательных программ  
3. В этом периоде проводятся прокаты произвольных программ. 

Основной задачей соревновательного периода является достижение наивысших результатов и 

демонстрация их на соревнованиях. В этот период тренировки проводятся с максимальной 

интенсивностью, используются все средства повышения специальной выносливости, морально-
волевых качеств, сохранения высокого уровня физической подготовленности. 

Задачами переходного периода являются постепенное снижение нагрузок, ускорение 

восстановительного процесса благодаря смене тренировочных средств. 
Направленности и содержанию обучения свойственна определенная динамика: 

- С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, 

отводимого на различные виды подготовки. 
- Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую физическую 

нагрузку. 
- Постепенный переход от освоения основ техники к основательному изучению и 

совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе одновременного развития 

специальных физических и психических способностей. 
- Увеличение объема тренировочных нагрузок. 
- Увеличение объема соревновательных нагрузок. 
- Доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок постоянно 

возрастает. 
Основные задачи подготовки: 
Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, особенно 

активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 
Постепенное повышение функциональной подготовленности: планомерное освоение 

тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих соревновательные. 
1. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов. 
2. Освоение сложных и сверхсложных элементов. 
3. Повышение качества исполнения всех хореографических форм – классических, 

народных, современных в усложненных соединениях. 
4. Поиск индивидуального исполнительского стиля. Активизация творческих 

способностей. 
5. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», 

саморегуляции, сосредоточения и мобилизации. 
6. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка. 
7. Активная соревновательная практика на соревнованиях все более крупного 

масштаба: город, область, регион. 
Основными средствами подготовки гимнасток являются: 

1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности. 
2. Индивидуальные постановочные занятия. 
3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и комбинаций. 
4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые качества. 
5. Теоретические занятия по видам подготовки. 
6. Психологический тренинг и тактические учения. 
7. Модельные тренировки. 
8. Практика по реализации соревновательных задач. 

Возраст обучающихся на учебно-тренировочном этапе III года обучения, как правило 

совпадает с пубертатным периодом – подростковым возрастом. Он характеризуется интенсивным 

ростом, повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез внутренней 

секреции, перестройкой практически всех органов и систем организма (таблица 21). 



           Таблица 21 

Возрастные особенности Методические особенности 

1. Наблюдается ускоренный рост длины и массы 

тела, происходит оформление фигуры. 

Необходимо бороться с чрезмерным повышением 

массы тела с помощью диет и осторожным 

повышением нагрузок.  
2. Осуществляется перестройка в деятельности 

опорно-двигательного аппарата, временно 

ухудшается координация и другие физические 

способности. 

Тем не менее необходимо осваивать новые 

движения, совершенствовать ранее изученные и 

планомерно наращивать скоростно-силовую 

подготовку. 
3. Отставание в развитии сердечно-сосудистой 

системы приводит к повышению давления, 

сердечного ритма, быстрой утомляемости. 

Необходимо внимательно дозировать нагрузку, 

заботиться о восстановлении и отдыхе, регулярно 

осуществлять врачебный контроль. 
4. В поведении подростков отмечается 

преобладание возбуждения над торможением, 

реакции по силе и характеру часто неадекватны 

раздражителю. 

Важнейшая задача – воспитание «тормозов». Для 

этого необходима спокойная обстановка, 

доброжелательность, понимание, терпение, но не 
снижая требовательности. 

 
Материал ОФП для групп этапа совершенствования спортивного мастерства. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства ОФП в качестве средств используют 

общеукрепляющие для многих видов спорта упражнения (изучаемые на ранних этапах спортивной 

подготовки):  
 Ходьба – строевым шагом, приставными и скрестными шагами; на носках (высоких 

полупальцах); в полуприседе; с высоким подниманием бедра (оттянутый носок); в разных 

направлениях.  
 Гимнастические формы бега-острый, с высоким подниманием бедра; бег, чередующийся с 

поворотами кругом; в разных направлениях.  
 Силовые упражнения на кисти и плечевой пояс – отжимания от пола, стенки. 
 Прыжки с продвижением вперед и назад на двух ногах, полусогнутых и прямых; толчком 

двумя в стороны, через скакалку в разных направлениях. 
 Равновесия с чередованием поворотов кругом и остановкой на носках (руки принимают 

различные позиции); на одной ноге попеременно с шагами.  Все эти упражнения необходимы для 

создания кондиционной фазы. От гимнастов этого возраста требуется умение дифференцировать 

свои движения по времени, в пространстве и по степени мышечных усилий не вообще, а 

конкретно при выполнении собственно гимнастических упражнений. 
Материал СФП для этапа совершенствования спортивного мастерства.  

Совершенствование специальной физической подготовленности, особенно гибкости и 

скоростно-силовых качеств: 
 Комплексы упражнений, направленные на развитие гибкости и функции равновесия 

(и.п. – лежа на спине, руки вверх – два маха вперед правой ногой – захват правой в шпагат –

перекат через бок в шпагат на правую, не отпуская ноги, наклон вперед – отпуская ногу, кругом 

правой, лечь на живот, руки вверх – два маха назад правой – захват правой назад в шпагат – 
перекат через бок в шпагат на левую, не отпуская ноги, наклон назад – выпрямиться, кругом 

правой, соединить ноги, и.п.);  
 Комплексы упражнений, направленные на развитие прыгучести, силы мышц ног и 

прыжковой выносливости (стойка руки в стороны, правая нога вперед до горизонтали – присед в 

положение «казак» - правая прямая на пол – поворот туловища на 1800 в положение глубокого 

выпада – выпрямляя левую, задний шпагат, наклон туловища вперед до горизонтали, руки вверх – 
и.п.);  

 Комплекс развивающих акробатических упражнений (переворот вперед с правой, 

остановка в «мосте», правая в шпагат – выпрямляясь передний шпагат, наклон назад до 

горизонтали, руки в стороны – разворотом опорной ноги, боковой шпагат – турлян на 1800 - 



разворотом опорной ноги задний шпагат - турлян на 1800 – выпрямляясь, махом вперед через 

передний шпагат на носке – перевод правой через первую позицию назад);  
 Скоростно-силовые комплексы (многоскоки, большие прыжки и махи ногами);  

Материал технической подготовки 
На этом этапе идет освоение профилирующих базовых упражнений и учебных 

профилирующих комбинаций.  
  Профилирующие базовые упражнения - элементы, которые являются ключевыми для 

освоения целой категории родственных по структуре движений, при их выборе в большинстве 

случаев можно ориентироваться на элементы группы А и Б.  
 Основной принцип разработки учебных профилирующих комбинаций состоит в 

концентрации базовых элементов и основных компонентов технических действий, необходимых 

для успешного освоения все более сложных упражнений главных структурных групп. 

Спортсменки в своих программах должны демонстрировать не отдельные элементы, а так 

называемые «блоки» элементов трудности, в которых практически отсутствуют связующие 

элементы.   
Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с пубертатным периодом - подростковым 

возрастом, который характеризуется интенсивным ростом, повышением обмена веществ, резким 

повышением деятельности желез внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и 

систем организма.  На этом этапе целесообразно тренироваться 7-8 раз в неделю, т.е. иметь 2-3 
двухразовых тренировочных дня в приемлемых для решения вышеназванных задач условиях. 

Поэтому для этого этапа особенно характерна централизованная подготовка в условиях 

специализированных классов и спортивных интернатов. 
Частыми являются специальные тренировочные сборы. Необходимо существенное 

увеличение соревновательной практики до 10-12 значительных соревнований в год. Кроме этого, 

целесообразно проводить модельные тренировки, прикидки, учебные и подготовительные 

соревнования.  
4.4. Учебно-тематический план 

Теоретические занятия являются важной и неотъемлемой составляющей спортивной 

подготовки гимнасток на всех этапах спортивной подготовки. 
 Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст учащихся и излагать материал в доступной им форме. В 

зависимости от конкретных условий работы в учебно-тематический план можно вносить 

коррективы.  
Теоретическая подготовка и группах начальной подготовки проводится в виде коротких 

бесед в начале тренировочного занятия или его процессе в паузах отдыха.  
В тренировочных группах для теоретической подготовки отводится специальное время 

просмотра киноматериалов и бесед. Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента 

обучающихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например, меры 

предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила соревнований и 

оценка качества исполнения элементов художественной гимнастики. 
 В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об 

истории развития вида спорта, видеоматериалы, фильмы, воспоминания известных спортсменов и 

т.п. Также полезен коллективный просмотр видеоматериалов о выдающихся спортсменах нашей 

страны. При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство патриотизма, 

любви к своей родине и гордости за неё.  
Учебно-тематический план занятий приведен в таблице 22. 

 

 

 



Таблица 22 
Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 
Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения ≈ 
120/180 мин 
История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 
Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

и спортом.  
Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 
Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 
Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
Учебно-
трениро-
вочный 
этап (этап 

спортивной 

специализа-
ции) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения≈ 600/960 
минут 
Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 



собственных силах. 
История возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 
Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  
Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 
Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 
Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-
май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  
Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-

май 
Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 
Этап 

совершен-
ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства≈ 1200 минут 
Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 
Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 
Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 



средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 
Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-
май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 
Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 
Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 
Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного мастерства≈ 600 минут 
Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 
Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 
Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

≈ 120 май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 



функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 
Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 
Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», содержащим в своем наименовании 

слова и словосочетания «булавы», «гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», 

«мяч», «обруч», «скакалка», «многоборье» (далее – индивидуальная программа), «групповое 

упражнение», «многоборье - командные соревнования», «групповое упражнение - многоборье» 

(далее – групповые упражнения) основаны на особенностях вида спорта «художественная 

гимнастика» и его спортивных дисциплин. 
Особенности осуществления спортивной подготовки по групповым и индивидуальным 

спортивным дисциплинам вида спорта художественная гимнастика определяются в данной 

программе и учитываются при: 
 формировании групп спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, 

начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации); 
 составлении планов самостоятельной работы;  
 составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.  

 Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели.  
 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

 групповые тренировочные и теоретические занятия; 
 работа по планам самостоятельной работы; 
 тренировочные сборы;  
 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
 инструкторская и судейская практика;  
 медико-восстановительные мероприятия;  
 тестирование и контроль, 
 работа по индивидуальным планам. 



Для проведения занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера 

(тренера-преподавателя) возможно привлечение дополнительно второго тренера (тренер -
преподаватель) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. Кроме второго тренера к 

работе со спортсменками могут привлекаться и другие специалисты (например: хореографы, 

аккомпаниаторы, звукорежиссеры).  
 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 
С учетом специфики вида спорта художественная гимнастика определяются следующие 

особенности спортивной подготовки:  
 комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития спортсменок;  
 в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по виду спорта художественная гимнастика 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 
 для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки; 
 возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду Нижегородской области по виду спорта «художественная 

гимнастика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«художественная гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 
 в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«художественная гимнастика». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
6.1. Материально-технические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 
 наличие хореографического зала; 
 наличие тренировочного спортивного зала; 
 наличие тренажерного зала; 
 наличие раздевалок, душевых; 
 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 



помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 
 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица 23), в том числе и инвентарем, передаваемым в индивидуальное 

пользование (таблица 24); 
 обеспечение спортивной экипировкой (таблица 25); 
 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 
 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 
 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
Таблица № 23  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 
2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12 
3. Видеокамера штук 1 
4. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 
5. Дорожка акробатическая штук 1 
6. Доска информационная штук 1 
7. Зеркало (12x2 м) штук 1 
8. Игла для накачивания мячей штук 3 
9. Канат для лазанья штук 1 
10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 
11. Кольцо гимнастическое штук 12 
12. Ленты для художественной гимнастики (разных цветов) штук 12 
13. Лонжа страховочная универсальная штук 2 
14. Мат гимнастический штук 10 
15. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20 
16. Музыкальный центр штук 1на тренера 
17. Мяч волейбольный штук 2 
18. Мяч для художественной гимнастики штук 12 
19. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 
20. Насос универсальный штук 1 
21. Обруч гимнастический штук 12 
22. Палка гимнастическая штук 12 
23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12 
24. Пианино штук 1 
25. Пылесос бытовой штук 1 
26. Рулетка металлическая 20 м штук 1 
27. Секундомер штук 2 



28. Скакалка гимнастическая штук 12 
29. Скамейка гимнастическая штук 5 
30. Станок хореографический комплект 1 
31. Стенка гимнастическая штук 12 
32. Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1 
33. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 
34. Тренажер для отработки доскоков штук 1 

 

  



Таблица № 24 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 
Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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о
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о
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1. Балансировочная 

подушка 
штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

2. Булава 

гимнастическая 

(женская) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 24 2 12 3 12 

3. Булава 

гимнастическая 

(мужская) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 24 1 12 2 12 

4. Кольца 

гимнастические 
пар на 

обучающегося 
- - 1 12 2 12 3 12 

5. Ленты для 

художественной 

гимнастики 

(разных цветов) 

штук на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 4 12 

6. Мяч для 

художественной 

гимнастики 

штук на 

обучающегося 
- - 1 24 2 12 3 12 

7. Обмотка для 

предметов 
штук на 

обучающегося 
- - 3 1 5 1 8 1 

8. Обруч 

гимнастический 
штук на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 6 12 

9. Палка (трость) штук на 

обучающегося 
- - 1 12 2 12 3 12 

10. Резина для 

растяжки 
штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

11. Скакалка 

гимнастическая 
штук на 

обучающегося 
- - 2 12 4 12 4 12 

12. Утяжелители  
(300 г, 500 г) 

компле

кт 
на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

13. Чехол для булав 

(женских) 
штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

14. Чехол для булав 

(мужских) 
штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

15. Чехол для колец штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

16. Чехол для 

костюма 
штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

17. Чехол для мяча штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

18. Чехол для обруча штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 

19. Чехол для палки 

(трости) 
штук на 

обучающегося 
- - 1 12 1 12 1 12 



 

Таблица 25 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 
Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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1. Бинт эластичный штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры пар на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

3. Голеностопный 

фиксатор 
штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4. Кепка 

солнцезащитная 
штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

5. Костюм 

ветрозащитный 
штук на 

обучающегося 
- - - - 1 2 1 2 

6. Костюм для 

выступлений 
штук на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

7. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

8. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

9. Костюм 

тренировочный 

«сауна» 

штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

10. Кроссовки для 

улицы 
пар на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

11. Купальник штук на 

обучающегося 
1 1 2 1 3 1 4 1 

12. Куртка 

утепленная 
штук на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

13. Наколенный 

фиксатор 
штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

14. Носки пар на 

обучающегося 
- - 2 1 4 1 6 1 

15. Носки 

утепленные 
пар на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

16. Полотенце штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 



 
17. Полутапочки 

(получешки) 
пар на 

обучающегося 
- - 6 1 10 1 10 1 

18. Рюкзак 

спортивный 
штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

19. Сумка 

спортивная 
штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

20. Тапочки для зала пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

21. Футболка 

(короткий рукав) 
штук на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

22. Чешки 

гимнастические 
пар на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

23. Шапка 

спортивная 
штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

24. Шорты 

спортивные 
штук на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

 
6.2. Кадровые условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
Кадровые условия реализации этапов спортивной подготовки   включают в себя 

следующие требования к кадровому составу учреждения: 
1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 
2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика», а 

также привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

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

3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается регулярным уровнем повышения квалификации путем прохождения курсов 

повышения квалификации, присвоения квалификационных категорий, участия в семинарах, 
мастер-классах, конференциях, организованных   как МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда», 

так и другими учреждениями профессионального и дополнительного образования 

спортивной направленности.    
 



 
6.3. Информационно-методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 
6.3.1. Список литературных источников 

1.  Архипова Ю.А., Карпенко Л.А. Методика базовой подготовки гимнасток в упражнениях с 

предметами: Метод.рек. - СПб: Изд-во СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, 2001. 
2. Барышникова Т.К. "Азбука хореографии". - СПб: Респекс Люкси, 1996. 
3. Белова Н.А., Р.Н. Терехина "Методика обучения танцевальным упражнениям". - СПб: 

ГДОИФК, 1991. 
4. Васильева Е.Д. "Танец". - М.: Искусство, 1968. 
5. Зацепина К., А. Климов, К. Рихтер, Н. Толстая, Е. Фарманянц "Народно-сценический 

танец" - М.: Искусство, 1976. 
6. Звягин Д.Е. Цикл методических пособий по методике преподавания народно-характерного 

танца. - СПб: Государственный Университет Культуры и Искусств, 1999-2000. 
7.  Карпенко Л.А. Отбор и начальная подготовка занимающихся художественной 

гимнастикой: методические рекомендации. – Ленинград, 1999г. 
8. Лопухов А.В., А.В. Ширяев, А.И. Бочаров "Основы характерного танца". - Л.- 
М.: Искусство, 1939. 
9.  Менхин Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике. — М.: Физкультура и спорт 1989. 
10.Пуни А.Ц. «Психологическая подготовка к соревнованиям в спорте» М.: издательство 

«Физкультура и спорт», 1969 г. 
11.Рудик П.Л. «Психология» М.: издательство «Физкультура и спорт», 1974 г. 
12.Стуколкина Н.М. "Четыре экзерсиса. Будапешт, 1963 г. Сборная каманда. Уроки 

характерного танца". - М.: Всероссийское театральное общество, 1972 
13.Ткаченко Т.С. "Народные танцы". - М.: Искусство, 1975. 
14.Ткаченко Т.С. "Работа с танцевальным коллективом". - М.: Искусство, 1958. 
15.Художественная гимнастика: Учебник для институтов физической культуры / под ред. 

Т.С. Лисицкой – М.: издательство «Физкультура и спорт», 1982 г. 
16.Художественная гимнастика: Учебник под общей редакцией профессора Л.А. Карпенко, 

Москва 2003г. 
17.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Художественная 

гимнастика» 
6.3.2. Перечень аудиовизуальных средств и интернет-ресурсов 

1. Плужник  Е. DVD.  Тренировка сердечно-сосудистой системы.  Аэробная тренировка 

умеренной интенсивности.   
2. Алексеев  В.М. CD.  ПИК-ТЕСТ.  Тестирование  физической работоспособности в 

спортзале, на футбольном поле, теннисном корте или любой ровной открытой площадке.  
3. Олимпийские игры. 
4. Чемпионат России по художественной гимнастике. 
5. Первенство России по художественной гимнастике. 
6. Чемпионат и Кубок мира по художественной гимнастике. 
7. Чемпионаты Европы по художественной гимнастике. 
8. «Художницы». Режиссер Александр Мугуров 
9. «Первая школа» 
10. «Кубок ветеранов по художественной гимнастике 2009»  
11. «0лимпиада-2016. Художественная гимнастика. Многоборье» 
12. Всероссийская федерация художественной гимнастики. Режим доступа: 

http://www.vfrg.ru/ 
13. www.m insport.gov.ru  
14.  www.sportgym rus.ru  
15. www.sport.cap.ru  
16.  www.gim nast.cap.ru  
17.  http://iipsport.ru  

http://www.vfrg.ru/


 
18. . http://iipetskregionsport.ru 
19. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. 

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

http://www.vfrg.ru/   
21. Материалы  и  советы  по  организации  тренировочного  процесса. Электронный ресурс. 

URL: http://www.magma-team.ru  
22. Нормативно-правовое  и  программное  обеспечение  деятельности спортивных  школ  в  

Российской  Федерации.  Электронный  ресурс. URL: http://spo.1september.ru  
23. Организация  деятельности  спортивных  школ.  Электронный  ресурс.  URL: 

http://www.audit-it.ru   
24. Психофизиологические  особенности  представителей  различных  видов спорта в период 

подготовки и участия в соревнованиях. Электронный ресурс. URL: http://www.dissercat.com  
25. Спортивная  психофизиология.  Электронный  ресурс.  

URL:http://psysports.ru  
 

6.4. Иные условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-
тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

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

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 
 на этапе начальной подготовки – двух часов; 
 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
 на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 
 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
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 Приложение 1 

 
Нормативы оценки морфологических данных гимнасток  

№ Компоненты оценки Требования (в скобках -юн.) Сбавка, баллы 
1 Длина тела 7-8 лет: 118-130см. 

 9-10 лет: 128-140см.  
11-12 лет: 135-155см.  
13-14 лет: 150-160см.  
15-16 лет: 156-166см.  
17-18 лет: 158-168см. 

За каждый лишний или 

недостающий см сбавка 0,1 
балл, за 0,5см - 0,5 балла 

2 Индекс    Брокка  
(вес    =    рост-100) 

120-125см - 2-5  
126-130см - 6-9  
131-135см - 9-10 
136-140см - 11-12  
141-145см - 13-14  
146-150см - 15-16  
151-155см - 17-19  
156-160см - 20-16 
161-165см - 21-15  
166-170см - 22-14 

За каждый лишний кг веса 

сбавка 1,0 балл, за каждые 

100г - 0, 5 балла 

3 Пропорциональность Внешне хорошо воспринимаемые   

соотношения вертикальных   размеров 

головы, шеи, туловища, рук и ног 

Незначительные   нару-
шения - 0,5 балла; 

значительные - 1,0 балл 
4 Стройность Внешне хорошо воспринимаемые 

поперечные и объемные размеры плеч, 

грудной клетки, таза, бедер, голени 

Незначительные нарушения 

- 0,5 балла; значительные 

нарушения -1,0 балл 
5 Осанка Внешне хорошо воспринимаемые изгибы 

позвоночника (шейного, грудного, 

поясничного), положение плеч, лопаток, 

таза 

Незначительные нарушения 

- 0,5 балла; значительные 

нарушения -1,0 балл 

6 Ноги Внешне хорошо воспринимаемые       

пропорции бедер, голени, стоп, а также форма 

ног, коленей и стоп 

Незначительные нарушения 

- 0,5 балла; значительные 

нарушения -1,0 балл 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Приложение 2 

 
Особенности хореографической подготовки гимнасток 

Структура классического урока 
Классический урок состоит из нескольких разделов: 
I) Exercice (экзерсис) - комплекс движений у станка, которые вырабатывают силу ног, 

выворотность, эластичность мышц и устойчивость.  
Исполняются движения ежедневно в определенной последовательности: 
1. Demi и grand plie (дэми и гран плие). 
2. Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю-жэтэ). 
3. Rond de jambe par terre (рон дэ жамб пар тэр). 
4. Battement fondu (батман фондю). 
5. Battement frappe и battement double frappe (батман фраппэ и батман дубль фраппэ). 
6. Rond de jambe en Г air (рон дэ жамб ан лер). 
7. Petits battements sur le cou-de-pied (пти батман сюр ле ку-дэ-пье). 
8. Battement relevelent и battement developpe (батман ролевэлян и батман дэвлёппэ). 
9. Grand battement jete (гран батман жэтэ). 
II) Весь экзерсис переводится на середину зала (без опоры). Начинает 

ся он с маленького (рабочего) adagio и заканчивается большим (танцеваль 
ным) adagio. 

Цель маленького adagio - проучивание и отрабатывание новых движений, 

используемых впоследствии в большом adagio. При музыкальном размере 4/4 оно может 

занимать от 4 до 8 тактов и, как правило, строится таким образом, что бы его можно было 

исполнить en deohrs ("туда") и en dedans ("обратно"). 
Большое adagio при музыкальном размере 4/4 занимает 12-16 тактов и строится только 

в одном направлении ("обратно" не исполняется). Главная цель большого adagio - развитие 

танцевальности и выразительности. 
В первом классе adagio на середине - это различные сочетания позиций рук и 

положений корпуса. В дальнейшем adagio усложняется: включаются port de bras, вращения, 

прыжки par terr'Horo характера. 
 III) Allegro (от итал. - быстро, живо) - это прыжки различного характера 

от маленьких до больших. 
3.1.3. Позиции рук 
В классическом танце три позиции рук: 
Первая позиция. Закругленные в локтях и запястьях руки со сближенными кистями 

подняты перед собой на уровне желудка. 
Третья позиция. Изучается после того, как изучена I позиция: округлые руки наверху, 

над головой (чуть впереди). 
Вторая позиция. Округлые руки открыты в стороны на уровне плеч (чуть покато). Это 

наиболее трудная позиция, учат ее по-разному: из I и из III позиций, но чаще из III. При 

проучивании II позиции из III руки немного приоткрываются наверх и, раскрываясь, 

опускаются ребром вниз до уровня II позиции. На II позиции рука должна стать как бы 

продолжением плеча, держится она верхней мышцей плеча, локоть смотрит в точку 5, локоть и 

мизинец составляют одну линию, запястье не должно быть "сломано", оно также продолжает 

линию руки, плавно закругляясь. При проучивании II позиции из I руки начинают движение от 

пальцев и широко раскрываются друг от друга до уровня II позиции. 
Помимо этих трех позиций руки могут также находиться в подготовительном 

положении. При этом они свободно опущены вниз с мягко закругленными локтями и 

запястьями, кисти сближены, ладони обращены вверх, пальцы сгруппированы; руки не 



 
должны прикасаться к корпусу или слишком отводиться вперед. Все остальные положения 

рук, существующие в классическом танце, - это производные от трех основных позиций. 
Многие упражнения классического танца начинаются с предварительного 

приоткрывания рук (или руки) в пониженную вторую позицию (так называемый "вздох 

рукой"). Это подготовка к упражнению, исполняется она на затакт, после чего руки (или рука) 

возвращаются в подготовительное положение. 
Затакт - в музыке это ноты до первой тактовой черты, не образующие полного такта. 

При музыкальном сопровождении занятий - это вступительные аккорды, вызывающие 

ощущение ожидания. 
Грамотно работающие, хорошо поставленные руки, а также умение ими управлять сразу 

обнаруживают хорошую школу. Легкая, отзывчивая на каждое положение корпуса рука 

сделает любую позу живой, естественной и максимально выразительной. Кроме того, 

правильное положение рук позволит удержать равновесие на одной ноге. 
Структура народно-характерного урока 

Народно-характерный урок делится на три достаточно самостоятельные части: 
1) Exercice (экзерсисе у станка. Народно-характерный экзерсис базируется на 

движениях классического. Но если экзерсис в классике - это движения у станка, которые 

вырабатывают силу ног, выворотность, устойчивость, развивают эластичность мышц, то цель 

народно-характерного экзерсиса, помимо вышеперечисленного, изучить и отработать основные 

элементы народных танцев, основные положения рук, корпуса, головы, а также в первом 

приближении познакомиться с народной музыкой. Поэтому в народно-характерном экзерсисе 

каждое движение исполняется под музыку какой-либо определенной национальности, 

включает в себя элементы танца данной национальности, и, кроме того, уже у станка 

начинается работа над умением передать характер народа, его темперамент, особенности его 

внутреннего мира и душевного состояния. 
Упражнения характерного экзерсиса включают в себя повороты стопы и бедер; удары 

стопой, каблуком, полупальцами; движения на присогнутых ногах; движения свободной 

стопой; резкие приседания, прыжки, скачки, подскоки; большое значение придается 

перегибам корпуса и различным port de bras (пор дэ бра). Упражнения у палки должны быть 

построены по принципу чередования движений (расслабление - напряжение, резкие -мягкие и 

т.д.). Существует определенная последовательность движений народно-характерного 

экзерсиса: 
1. Demi и grand plie (дэми и гран плие). 
2. Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю-жэтэ). 
3. Rond de jambe par terre и rond de pied (рон дэ жамб пар тэр и рон дэ пье). 
4. Подготовка к "веревочке" и "веревочка". 
5. Battement fondu (батман фондю). 
6. Упражнения со свободной стопой и flic-flac (флик-фляк). 
7. Выстукивание в русском характере. 
8. Battement developpe (батман дэвлёппэ). 
9. Выстукивание в испанском характере. 
10. Grand battement jete (гран батман жэтэ). 

И. Port de bras (пор дэ бра). 
2) Народно-характерные этюды на середине. Многие движения, изученные ранее у 

станка, переносятся на середину зала, где они усложняются, и где к ним добавляются новые 

движения. На этой основе строятся небольшие танцевальные комбинации, которые занимают 

от 32-х до 64-х тактов музыки. Исполняются эти комбинации в характерах различных 

народностей и называются этюдами. Основной задачей этюда является стремление передать в 

танце характер народа, его темперамент, особенности мироощущения. Большое внимание 

следует уделять правильной работе рук, так как именно руки придают многим движениям 



 
национальную окраску. 

3) Народно-характерные танцы на середине. В данном случае танец -это большое, 

развернутое, законченное танцевальное произведение, в котором могут быть задействованы как 

один исполнитель, так и несколько. В последнем случае танец включает в себя разнообразные 

рисунки и перестроения. Кроме того, он может исполняться в парах. Танец может быть, как 

бессодержательным (народный танец в чистом виде), так и содержательным (иметь фабулу). 

Разумеется, все перечисленные виды танцев исполняются под национальную музыку 

различных народов с использованием соответствующих характеру музыки движений и 

положений рук, ног, корпуса, головы. 
Все эти три части народно-характерного урока являются достаточно самостоятельными, 

и нередко при подготовке спортсменов специалисты применяют только одну из них. Однако 

начинать знакомить учеников с элементами народно-характерных танцев следует, соблюдая 

определенный порядок: изучение народно-характерных этюдов и танцев на середине начинается 

после того, как проведена предварительная работа у станка. Движения у станка в данном случае 

являются своего рода подводящими упражнениями. По мере освоения всех трех частей 

народно-характерного урока можно оставить для регулярного использования только одну из 

них. 
Основные движения, используемые в экзерсисе у станка 

№ 
п/п 

Название, перевод, 

описание движения 
Назначение 

движения 
Характерные ошибки Разновидности движения Сочетание с другими 

движениями 

1 Releve (ролевэ, с фр. -
поднимать) - подъем на 

полупальцы. 

Развивает ахил-
лово сухожилие, 

икроножные 

мышцы, силу 

стопы, выворот-
ность, устойчи-
вость. 

Отсутствие выворотности 

стоп в момент подъема на 

полупальцы, "завалы" на 

большие пальцы ног, резкое 

опускание с полупальцев. 

По всем позициям ног. 
На одной ноге (вторая может 

находится в любом, характерном для 

классики положении). 

Различные виды между 

собой, ритмически, а 

также с plie, со всеми 

видами port de bras (пор дэ 

бра), с наклонами и 

перегибами корпуса. 
2 Plie (плие, с фр. -

сгибание, складывание) - 
приседание. 

Развивает ахил-
лово сухожилие, 

коленные и 

голеностопные 

связки, внутрен-
ние мышцы 

бедра, а также 

выворотность, 

эластичность 

связок, силу ног. 

Отрыв пяток от пола при 

исполнении demi plie и grand 
plie no II поз., отсутствие 

выворотности в 

тазобедренном суставе, 

направление коленей вперед, 

отведение тазобедренного 

сустава назад, "завалы" на 

большие пальцы ног. 

Demi plie (дэми плие, с фр.- 
половина сгибания) -полуприседание. 

Grand plie (гран плие, с фр. - 
большое сгибание) -полное 

приседание. 

Releve, battement tendu 
(батман тандю), demi rond 
(дэми ронд), I, III, IV port 
de bras, перегибы и 

наклоны корпуса. 

3 Battement tendu 
(батман тандю). 

"Battement" с фр. -
биение,отбивание. 

Второе слово рядом со 

словом "battement" 
определяет характер 

движения. Battement 
tendu - движение 

натянутой ноги из 

позиции в позицию. 

Развивает силу и 

натянутость ног -
коленей, стоп, 

подъемов, 

пальцев, 

выворотность. 

Переход тяжести корпуса за 

рабочей ногой, оседание на 

бедре опорной ноги, сгибание 

колена при возвращении 

рабочей ноги в и.п., "завал" 

опорной стопы на большой 

палец, отрыв стопы рабочей 

ноги от пола в момент ее 

открывания или закрывания, 

отсутствие выворотности в 

стопах. 

B.t. по I позиции. 
B.t. по V поз. 
B.t. pour le pied (nyp ле пье.с фр--для 

стопы)-с переходом рабочей ноги с полу-
пальцев на всю стопу и обратно. 
B.t. passe par terre (пасэ пар тэр, с фр. - 
проходя по полу) - прохождение рабочей 

ноги через I позицию. 
B.t. в позы. 
Double b.t. (дубль, с фр. -двойной) - 
двойное b.t. 

Все виды между собой, 

ритмически, а также с demi 
plie, с releve, с demi rond de 
jambe par terre (дэми рон дэ 

жамб пар тэр) и rond de 
jambe par terre (рон дэ жамб 

пар тэр). 



 
4 Battement tendu jete 

(батман тандю жэтэ, jete с 

фр. - бросок) -бросковое 

движение натянутой ногой 

на 25°. 

Развивает силу и 
легкость ног, а 

также резкость 

движения ног и 

выворотность в 

тазобедренном 

суставе. 

Отсутствие фиксированной 
точки в воздухе, оседание на 

опорном бедре, 

расслабленное колено рабочей 

ноги, отсутствие 

выворотности в 

тазобедренном суставе, 

отсутствие скольжения 

рабочей ноги по полу перед 

jete и после него, 

раскачивание корпуса. 

B.t.j. по I позиции. 
B.t.j. no V поз. 

B.t.j. pour le pied (nyp ле пье) - стопа 

рабочей ноги в воздухе сокращается и 

снова вытягивается. 
B.t.j. pique (пике, с фр. -укол) - 

рабочая нога опускается носком в пол и, 

словно уколовшись, сразу же вновь 

поднимается на воздух. 
B.t.j. passe par terre (пасэ пар тэр) - 

рабочая нога проходит через 1 поз. 
B.t.j. в позы. 

Double b.t.j. (дубль) -двойное жэтэ. 

Все виды между собой, 
ритмически, а также с 

demi plie, с releve, с 

battement tendu, с demi rond 
de jambe и rond de jambe на 

воздух, с flic-flac (флик-
фляк). 

5 Rond de jambe par terre 
(рон дэ жамб пар тэр, с фр. 

- круг ногой по полу) - 
движение рабочей ноги по 

кругу по полу. Основная 

работа происходит в 

тазобедренном суставе. 

Развитие 

выворотности в 

тазобедренном 

суставе. 

Переход центра тяжести за 

рабочей ногой, оседание на 

бедре опорной ноги, 

раскачивание корпуса, 

разворачивание бедер за 

рабочей ногой, отсутствие 

выворотности стопы при 

проведении рабочей ноги 

через 1 поз. (passe par terre), 
исполнение passe par terre не 

на сильную долю 

музыкального такта. 

Rond de jambe par terre в чистом виде. 
R.d.j. на plie. 
R.d.j. на 45°. 

Grand r.d.j. на 90°. (большой рон дэ 
жамб). 

Grand rond de jambe jete (гран рон дэ 
жамб жэтэ) -бросок ноги рондом. 

Все виды между собой 
ритмически, а также с, 
temps releve par terre (там 
ролевэ пар тэр, с фр. - 
движение в один темп) - 
preparation к rond de jambe 
par terre, с различными port 
de bras (пор дэ бра), с 
наклонами и перегибами 
корпуса, с растяжкой, с 
battement relevelent 
(батман ролевелян)и с 
battement developpe (батман 
дэвлёппэ). 

6 Battement fondu 
(батман фондю, fondu с фр. 

- тающий) – 
сложнокоординационное 

движение, состоящее из 

сгибания рабочей ноги на 

cou-de-pied (условное или 

сзади) с одновременным 

demi plie на опорной ноге и 

открывания рабочей ноги в 

любом направлении с 

одновременным 

вытягиванием опорной 

ноги из demi plie. 

Развивает силу и 

эластичность, 

мышц ног 

коленные и 
Голеностопные 

связки, 
Икроножные 

мышцы, ахиллово 

сухожилие, 
выворотность. 

Самая грубая ошибка -
неодновременная работа 

обеех ног: приход в demi plie 
на опорной ноге должен 

совпадать с приходом 

рабочей ноги на cou-de-pied, и 

также вырастание из demi plie 
должно совпадать с 

вытягиванием рабочей ноги на 

воздух. Кроме того, 

ошибками являются: 

отсутствие выворотности в 

тазобедренном суставе, 

оседание на бедре опорной 

ноги, открывание рабочей 

ноги вперед коленом, назад - 
низом ноги, резкое 

исполнение движения. 

Battement fondu носком в пол. B.f на 

450 
B.f на полупальцах 
B.f. на полупальцах. 
B.f. на 90°. 
B.f. в позы. 
B.f. с plie-releve (плие-ролевэ). 
Double b.f. (дубль) -двойной батман 

фондю. 

Все виды между собой, а 

также с releve, с demi rond 
de jambe и rond de 
jambe на воздух, с 

battement soutenu (батман 

сутеню), с battement 
relevelent (батман 

ролевэлян), с tombe-coupe 
(томбэ-купэ, с фр. - 
падение-выбивание), 

cpasde bourree (па дэ бурэ, с 

фр. - набивной шаг), с 

battement frappe (батман 

фраппэ) и battement double 
frappe, с preparation к tour 
(препарась-он к туру) и 

tour. 



 
7 Battement soutenu 

(батман сутеню, soutenu с 

фр. - непрерывный, 

неослабевающий, 

равномерный) -относится 

к группе "текучих" 

battement. Рабочая нога 

через проходящее 

положение cou-de-pied 
вытягивается в заданном 

направлении, одновре-
менно опорная нога 

опускается в demi plie, 
затем рабочая нога 

скользя по полу 

вытянутым носком, 

подводится к опорной в V 
поз. на полупальцах. 

Разница между battement 
fondu и battement soutenu в 

акценте: при исполнении 

b.f. акцент от себя, при 

исполнении b.s. - к себе. 

Назначение то 

же, что и у 

battement fondu. 

Самой грубой ошибкой при 

исполнении b.s., как и при 

исполнении b.f., является 

неодновременная работа ног. 

Другие ошибки также 

совпадают с ошибками, 

свойственными b.f. 

Battement soutenu носком в пол. 
B.s. с подьемом на полупальцы. 
B.s.Ha45°. 
B.s. на 90°. 
B.S. В ПОЗЫ. 

Все виды между собой, а 

также с releve, с battement 
fondu, с demi rond de jambe 
(дэми рон дэ жамб) и rond 
de jambe, с battement 
relevelent (батман 

ролевэлян), с battement 
frappe и battement double 
frappe. 

8 Battement frappe 
(батман фраппэ, frappe с фр. 

- удар) - удар рабочей 

ногой о щиколотку 

опорной с последующим 

резким открыванием 

рабочей ноги на воздух. 

Акцент движения - от себя. 

Развивает силу ног, 

резкость движения 

ног, ловкость и 

подвижность стопы 

и коленного 

сустава. 

Ошибкой является 

исполнение движения не от 

колена, а от бедра: работать 

должен только низ ноги от 

колена, верх ноги закреплен. 

Кроме того, ошибками 

являются: невыворотность, 

оседание на опорном бедре, 

раскачивание корпуса, 

открывание ноги вперед 

коленом, назад-низом ноги, 

недостаточная резкость 

движения. 

Battement frappe носком в пол. 
B.fr. на 25°. 
B.fr. на 45°. 
B.fr. на полупальцах. 
B.fr. с подьемом на полупальцы. 
B.fr. в позы. 
B.fr. с опусканием в demi plie. 
B.fr. с сокращенной стопой. 
Battement double frappe -двойное фраппэ 

- в основе движения лежит petit battement 
sur le cou-de-pied (пти батман сюр ле ку-
дэпье) 

Все виды между собой, 

ритмически, а также с 

battement fondu и battement 
soutenu, с demi rond de jambe 
и rond de jambe, с tombe-
coupe (томбэ-купэ), с pas de 
bourree (па дэ бурэ), с petit 
battement (пти батман), с 

flic-flac (флик-фляк), с rond 
de jambe en I'air (рон дэ 

жамб ан лер), с preparation 
к tour и tour. 

9 Rond de jambe en I'air 
(рон дэ жамб ан лер, с фр. 

- круг ногой в воздухе) - 
рабочая нога на высоте 

45°, при неподвижном 

бедре, сгибаясь в колене, 

продвигается по 

дугообразной линии к 

опорной ноге, подводится 

носком к икре и, 

продолжая  
движение по дуге, 

вытягивается в  
сторону. Направление 

дуги сзади-вперед - это 

rond de jambe en I'air en 
dehors (ан дэор, с фр. -
наружу), спереди-назад - 
rond de jambe en I'air en 
dedans (ан дэдан, с фр. -
вовнутрь). 

Вырабатывает силу 

верхней части 

рабочей ноги, 
подвижность и 

ловкость ноги от 

колена до пальцев 

стопы, 

выворотность в 

тазобедренном 

суставе, а также 

учит не понижать 

уровень рабочей 

ноги при сгибании 

и разгибании 

коленного сустава. 

Ошибкой является 

исполнение движения не от 

колена, а от паха: работать 

должен только низ ноги, верх 

ноги закреплен, при этом 

рабочая нога обязательно 

должна доходить до икры 

опорной, касаясь ее. Кроме 

того, ошибками также 

являются: отсутствие 

выворотности в 

тазобедренном суставе, 
оседание на опорном бедре, 

"скошеный" подъем рабочей 

ноги. 

Rond de jambe en I'air в чистом виде. 
R.d.j. en I'air на полупальцах. 
R.d.j. en I'air с plie-releve (плие-ролевэ). 
Double r.d.j. en I'air (дубль рон дэ жамб 

ан лер) -двойной. 

Все виды между собой j 

ритмически, а также с' 

temps releve (там ролевэ) 

на 45° -preparation к r.d.j. en 
I'air, с demi rond de jambe 
на воздух, с tombe-coupe 
(томбэ-купэ), с pas de bourre 
(па дэ бурэ), с flic-flac, с 

battement frappe, с petit 
battement (пти батман), 
с preparation к tour и tour. 



 
10 Petit battement sur le cou-

de-pied (пти батман сюр ле 

ку-дэ-пье, с фр. -маленькие 

батманы на уровне 

щиколотки) -перенос 

рабочей ноги с учебного 

cou-de-pied на cou-de-pied 
сзади и обратно путем 

разгибания ноги в сторону 

на половину расстояния до 

II позиции. 

Движение 

вырабатывает 

подвижность низа 

ноги от колена при 

закрепленном 

верхе, а также 

четкость и резкость 

движения ног, 

выворотность. 

Колено рабочей ноги не 

должно заворачиваться 

вовнутрь, нельзя оседать на 

опорном бедре, верх ноги 

должен быть закреплен, 

работает только низ ноги, 

корпус не должен 

раскачиваться, нельзя 

оттягиваться от палки. 

Petit battement на целой стопе. Р.Ь. на 

полупальцах. 
Комбинируется 

ритмически, а также с demi 
plie, с releve, с I port de bras 
(nop дэ бра), с tombe-coupe, 
с pas de bourree, с flic-flac, c 
battement battu (батман 

батю, battu с фр. - битый),с 

battement frappe (батман 

фраппэ) и battement double 
frappe, с preparation к tour и 

tour. 
11 Battement relevelent 

(батман ролевэлян, с фр. - 
медленный подьем ноги) - 
медленное поднимание 

натянутой по всей длине 

ноги на 45°, 90° или выше. 

Развивает силу ног, 

шаг, легкость 

рабочей ноги, 

выворотность в 

тазобедренном 

суставе. 

Ошибками являются: 

смещение центра тяжести с 

опорной ноги, оседание на 

опорном бедре, резкие 

подъемы и спуски рабочей 

ноги, завернутая вовнутрь 

рабочая нога (особенно при 

исполнении движения в 

сторону и назад), "завал" на 

большой палец опорной ноги, 

облокачивание на палку. 

Battement relevelent на 45°. B.rel. на 90°. 

B.rel. выше 90°. B.rel. с подьемом на 

полупальцы. B.rel. в позы. 

Battement relevelent входит 

в комбинацию adagio; все 

виды b.rel.сочетаются 

между собой, а также - с 

battement developpe 
(батман дэвлёппэ), с rond 
de jambe par terre (рон дэ 

жамб пар тэр) и grand rond 
(гран ронд), с rond de 
jambe 
en Fair (рон дэ жамб ан 
лер). 

12 Battement developpe 
(батман дэвлёппэ, 
developpe с фр.- 
разворачивать) - мягкое, 

медленное вынимание ноги 

через passe (пассэ) на 90° и 

выше во все направления. 

Развивает силу 
ног, шаг, 
выворотность в 
тазобедренном 
суставе, 
вырабатывает 
танцевальность и 
чувство позы. 

Рабочая нога вынимается 

низом ноги, как можно 

дольше удерживая 

выворотное колено на 
passe, тяжесть корпуса 
остается на опорной ноге, 

нельзя оседать на опорном 

бедре и облокачиваться на 

палку, ноги не должны 

заворачиваться вовнутрь 

(особенно при исполнении 

движения в сторону и назад), 

руки и голова должны 

сопровождать движение ноги. 

Battement developpe в 
чистом виде. 

B.deveioppe passe 
(дэвлёппэ пассэ, passe с 
фр. - проходящее) - 
переход ноги из позы в позу через passe у 

колена, не опуская ногу в V поз.  
B.dev. на полупальцах. 
B.dev. в позы. 
B.dev. с demi rond de  
jambe (с половиной круга). 
B.dev. с plie-releve (плие-ролевэ). 
B.dev. с plie-releve и demi rond de jambe. 
B.deveioppe ballote 
(балётэ, с фр. - качаться) – переход ноги с 

dev. Вперед  
на plie в dev. назад на plie и обратно через 

passe на полупальцах.  
В момент dev. корпус  
откидывается в противоположную от 

ноги сторону. 
 B.dev. с коротким balance 
(балянсэ, с фр. - качать) – в момент 

нахождения ноги в  
воздухе нога немного приопускается и 

тутже поднимается обратно, движение 

резкое. 
B.Developpe balance с быстрым demi rond 
(de-ci, de-la - дэ-си, дэ-ля с фр. – туда-
сюда) - находящаяся в воздухе нога 

исполняет demi rond в любом 

направлении и тут же возвращается 

обратно, движение резкое. 

Все виды b.dev. 
комбинируются между 

собой, а также с 
battement relevelent, с 
demi rond de jambe и 
grand rond de jambe  
(гран рон дэ жамб), с 
rond de jambe en Fair  
(рон дэ жамб ан лер) на 90 , 

с различными  
port de bras (пор дэ бра), 

наклонами и перегибами 

корпуса, с preparation к tour 
и tour. 



 
13 Grand battement jete 

(гран батман жэтэ, с фр. -
большой бросок ногой) 
- мах ногой на 90° и 
выше, исполняется во 
все направления. 

Развивает 

легкость и силу 

ног, резкость 

движения ног, 

шаг. 

Бросок должен исполняться 

низом ноги, колени сильно 

вытянуты, в воздухе должна 

быть фиксированная точка, 

вниз нога опускается 

сдержанно, не оседать на 

опорном бедре, плечи не 

должны подниматься, корпус 

ровный, не облокачиваться на 

палку, не должно быть 

"завалов" на большой палец 

опорной ноги. 

GrandbattementjeteB чистом виде. G.b.j. 
pointe (пуантэ, с фр. 
- точка) - после g.b.j. 
рабочая нога опускается на 
носок и из этого положения 
движение повторяется. 
G.b.j. с подьемом на полупальцы. G.b.j. 
на полупальцах. G.b.j. в позы. G.b.j. с 

быстрым developpe 
- мягкий батман. 
G.b.j. balance (балянсэ, с фр. - качать) - 
grand battement спереди назад и обратно 

через passe par terre (пассэ пар тэр, с фр. -
проходя по полу) - меняя направление, 

нога проходит через I позицию, корпус 

отклоняется от ноги. 

Все виды между собой, 

ритмически, а также с 

releve, с plie, с battement 
tendu, с port de bras, c 
preparation (препарасьон) к 

tour и tour. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Приложение 3 

Структура тренировочного занятия 
Учебно-тренировочное занятие принято делить на 3 части: подготовительную, основную 

и заключительную. Подготовительная часть предполагает подготовку обучающихся к 

предстоящей работе. В основной части решаются главные учебно-тренировочные задачи 

занятия. Заключительная часть предназначена для плавного завершения занятия.  
Подготовительная часть занятия художественной гимнастики обычно состоит из 4 

фрагментов: танцевально-беговые упражнения, разминочные упражнения у опоры и на 

середине, равновесно-вращательная подготовка, прыжковая подготовка. 
1фрагмент – упражнения по «кругу»: 
1-я серия – спортивные виды ходьбы и бега (с носка, на носках, на пятках, в приседе, бег, 

бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием голени); 
2-я серия – специфические формы ходьбы (мягкий, перекатный, пружинный, высокий, 

острый, широкий); 
3-я серия – танцевальные шаги, соединения и комбинации. 
2фрагмент – упражнения у опоры и на середине: 
4-я серия – общеразвивающие упражнения, преимущественно для развития подвижности 

в суставах ног – голеностопных, коленных и тазобедренных («снизу вверх») и туловища – 
шеи, плечевых суставов, грудного и поясничного отдела позвоночника («сверху вниз»); 

5-я серия – хореографические упражнения (элементы классического тренажа): плие, 

батманы тандю, жете, рон де жамб, пар тер, батманы фондю, фраппе и сутеню, девлопе и 

релеве лян, гран батман жете. 
3фрагмент – упражнения на середине: 
6-я серия – упражнения для рук: классические, специфические, народно-характерные, 

современные; 
7-я серия – специфические упражнения (волны, взмахи, расслабления); 
8-я серия – упражнения в равновесии; 
9-я серия - повороты на одной и двух; 
10-я серия – соединение наклонов, равновесий, поворотов, воли и взмахов. 
4фрагмент – прыжки: 
11-я серия – упражнения на развитие прыгучести (маленькие прыжки); 
12-я серия – амплитудные прямые прыжки (открытый, шагом, кольцом и др.) 
13-я серия – прыжки с вращениями (с поворотом и перекидные); 
14-я серия – прыжковые соединения; 
15-я серия – соединения прыжков с другими движениями. 
Примечание: 14 и 15 серии можно проводить с предметами. 
Основная часть состоит из 2-3 фрагментов, в зависимости от намеченных видов 

многоборья или основных задач урока. 
5фрагмент – первый вид многоборья: специально-двигательная подготовка, 

«предметный блок» (школа предмета), изучение и совершенствования техники элементов, 

соединений, частей и соревновательных комбинаций в целом. 
6фрагмент – второй вид многоборья: изучение и совершенствование техники элементов, 

соединений, частей и композиций. 
Заключительная часть обычно включает физическую подготовку в виде комплексов 

или круговой тренировки для гимнасток среднего и старшего возраста. Для младших 

гимнасток применяют игровое завершение с применением музыкальных и подвижных игр. 
7фрагмент – общая физическая подготовка: упражнения преимущественно на развитие 

силы мышц брюшного пресса, спины и ног, на развитие общей и специальной выносливости 

(прыжковой, равновесной и др.) 



 
8фрагмент – музыкально-двигательная подготовка: задания на согласование движений с 

музыкой, музыкальные игры и творческая импровизация. 
9фрагмент – подведение итогов, домашнее задание, индивидуальные беседы, беседы с 

родителями. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 Приложение 4 

Особенности беспредметной подготовки гимнасток 
1. Специфические упражнения. 
Специфические упражнения - это условное название наиболее специфических для 

художественной гимнастики движений. Они отражают одну из основных особенностей 

художественной гимнастики - целостность движений, которая "заключается в том, что движения 

отдельными частями тела гимнасток сопровождаются дополнительными, иногда едва 

заметными движениями других звеньев, как близлежащих, так и отдаленных" (Р.А. 

Варшавская, Л.Н. Кудряшова, 1973, с. 4-5). 
В настоящее время специфические упражнения не относятся к числу наиболее важных 

фундаментальных элементов спортивных программ по художественной гимнастике. Одни 

считают их слишком простыми, другие -трудными, третьи - не отражающими современный 

стиль, четвертые - не подлежащими судейству. Но стоило только ввести в упражнение с мячом 

специальное требование - выполнение волны, и гимнастки всего мира стали её делать. А 

пластичные гимнастки, гимнастки с высокой культурой движений фрагментарно включают 

специфические упражнения в исполнение большинства своих движений. 
К тому же, как отмечают Н.А. Овчинникова, Е.В. Бирюк (1998), волны и взмахи являются 

уникальным средством совершенствования вестибулярной устойчивости. К специфическим 

упражнениям художественной гимнастики относятся: 
 пружинные движения; 
 расслабления; 
 волны; 
 взмахи.  

В структуре этих движений имеется явное 
сходство, заметное даже при визуальном наблюдении, но есть и 

существенное различие. 
 Пружинные движения характеризуются одновременным сгибанием и последующим  

разгибанием во всех суставах с определенной скоростью и степенью мышечного напряжения (в 

зависимости от музыки). Их отличает слитность и упругость. 
Пружинные движения выполняются: 

 ногами (на двух, одной и поочередно); 
 руками (во всех направлениях, одно- и разноименно); 
 целостно (всеми частями тела). 

Основная форма целостного пружинного движения - из стойки на носках, руки в стороны 

(вверх или вниз), одновременно сгибая ноги, туловище и руки, прийти в положение круглого 

приседа на пятках с согнутыми к плечам руками и затем, одновременно разгибая все суставы, 

вернуться в исходное положение. Программа обучения: 
1. Изучить пружинные движения раздельно ногами и руками; 
2. Освоить положение круглого приседа; 
3. Разучить упражнение в целом. 

 
Расслабление - это полное или частичное снятие напряжения со всего тела или его частей: 

рук, ног, шеи, туловища. Виды расслаблений: 
1. Простые - "роняя" руки, голову или туловище; 
2. Посегментные - поочередно "роняя" кисти, предплечья, локти, плечи, шею, туловище, 

сгибая ноги, "упасть" на пол на спину или бок; 
3. Отекание - одновременное, но постепенное снятие мышечного напряжения со всего тела 

или его части. 
 



 
Волна характеризуется последовательным сгибанием и разгибанием суставов, когда во 

время сгибания одних суставов, в других - завершается разгибание и "гребень" волны 

постепенно переходят от одних суставов к другим вдоль линии волны. 
Волны выполняются: 
а) руками (основная форма - руки в сторону); 
б) туловищем (в седе на пятках и в стойке на коленях); 
в) целостно (вперед, обратная (назад), боковая (в сторону) и боковая с 

поворотом вперед). 
Характеристика основных целостных форм волны: 
Волна вперед - из стойки на носках, руки вверх, принять положение круглого полуприседа с 

отстающим движением рук, плеч и головы, и последовательно выводя вперед, разогнуть колени, 

тазобедренные суставы и суставы позвоночника, начиная с нижних и заканчивая шейными 

отделами. 
Программа обучения: 

1. Разучить волну туловищем в седе на пятках и в стойке на коленях, вначале без, а затем с 

движением рук; 
2. Разучить волну, стоя лицом и спиной к опоре (без рук); 
3. Разучить волну боком к опоре с движением рук; 
4. Разучить волну без опоры, вначале на всей стопе, затем на носках. 
Обратная волна - из стойки на носках, руки вверх, наклон назад, приседая,  
последовательно вывести назад таз и поясницу до положения круглого приседа, затем 

продолжить, как в волне вперед. Программа обучения: 
1. В упоре стоя на коленях последовательное выгибание и прогибание спины, начиная с 

поясницы; 
2. Разучить обратную волну лицом к опоре (без рук); 
3. Разучить обратную волну боком к опоре с движением рук; 
4. Разучить обратную волну без опоры, вначале на всей стопе, затем на носках. 

Боковая волна — из стойки на носках, руки вправо (влево), наклониться влево (дуга) и, 

приседая, вывести влево последовательно колени, таз, поясничный, грудной, шейный отделы 

позвоночника и руки. 
Программа обучения: 

1. Из седа на бедре с согнутыми ногами встать на колени с волной туловищем и сесть 

на другое бедро без и с движением рук; 
2. Боковая волна боком к опоре без движения рук; 
3. Боковая волна лицом к опоре без и с движением рук; 
4. Боковая волна без опоры. 
Взмах характеризуется энергичным, толчкообразным началом и постепенным ослаблением 

(затуханием) к концу. Взмахи выполняются: 
а) руками - в передне-заднем и боковом направлениях; 
б) туловищем - из седа на пятках, седа на бедре с согнутыми ногами и 

стоя - "роняя" туловище вперед в сочетании с движением рук в передне- 
заднем и боковом направлениях; 

в) целостно - вперед, в сторону и в сторону с поворотом. 
Техника и методика обучения взмахам аналогична технике и методике обучения волнам, 

основное отличие - толчкообразное начало взмахов. 
2. Наклоныи равновесия 

Наклоны - это сгибание туловища в различных направлениях, с различной амплитудой и в 

разных исходных (пусковых) положениях. 



 
Наклоны широко используются в художественной гимнастике как самостоятельные 

элементы и как составляющие других движений: равновесий, поворотов, прыжков, 

акробатических и партерных движений. 
Различаются наклоны: 
а) по направлению; 
б) по амплитуде или глубине; 
в) по исходному (пусковому) положению или по опоре. 
По направлению наклоны выполняются вперед, назад, в сторону и круговой. 
По амплитуде различаются наклоны на 45°, на 90° - горизонтальные, на 135° и ниже - 

низкие. 
По исходному положению наклоны могут быть выполнены в стойке на двух и одной ноге, в 

выпадах вперед, сторону, назад и в стойках на двух и одном коленях. 
Трудность наклонов определяется двумя факторами: амплитудой наклона и сложностью 

сохранения устойчивого положения. Самыми трудными являются глубокие (на 135° и более) в 

стойке на носке одной ноги или на одном колене. 
Методика обучения наклонам должна включать, во-первых, специальную физическую 

подготовку, направленную на: 
1. Развитие гибкости позвоночного столба во всех его отделах: поясничном, грудном, шейном, а 

также в тазобедренных и плечевых суставах; 
2. Развитие силы мышц туловища и ног; 
3. Совершенствование вестибулярной устойчивости. 

Во-вторых, обучение наклонам должно предполагать постепенное усложнение: 
1. По амплитуде наклона 
2. По трудности сохранения устойчивого положения. 

Наиболее сложными можно считать наклоны назад, т.к. при их выполнении требуется 

высокий уровень развития гибкости в позвоночнике, вестибулярной устойчивости, 

координации движений. В положениях наклона назад выполняются наиболее трудные и 

оригинальные элементы, причем не только в группе наклонов как технических элементов 

(согласно таблице трудности), но и равновесий и поворотов. Элемент наклона присутствует и в 

акробатических упражнениях. 
Поэтому очень важно изначально овладеть навыком наклона назад из различных 

положений. Простейшим базовым навыком можно считать наклон из исходного положения 

стойка на коленях руки вверх. 
Техника: Из стойки на коленях руки вверх поднять голову, смотреть на кисти рук. Подавая 

бедра и таз вперед и максимально отводя плечи назад, прогибаясь сначала в грудном отделе, а 

затем в поясничном, наклониться назад до касания пальцами пола. Не задерживаясь в 

положении наклона, подавая вперед таз (не сгибаясь в тазобедренных суставах), медленно под-
ниматься, подтягивая мышцы ягодиц и живота в исходное положение. Руки как можно дольше 

остаются отведенными назад, голова последней возвращается в исходное положение. 
Создание предпосылок обучения. 
Физическая готовность. 
Наклон назад требует, прежде всего, хорошей: 
1) гибкости в поясничном отделе позвоночника, которая развивается 

при выполнении ряда общеразвивающих партерных упражнений: 
- упор лежа прогнувшись; 
- "рыбка"; 
- "корзиночка" и др. 

2) гибкости в плечевых суставах, которая развивается рядом упражнений у гимнастической 

стенки, пассивных упражнений с помощью тренера или партнера; 
3) вестибулярной устойчивости, развивающейся в процессе акробатической подготовки: 



 
перекаты в группировке, кувырки вперед и назад. 

Техническая готовность. 
Умение сохранять мышечный тонус во время выполнения упражнений (не "разваливаться"), 

выполнять наклоны головы в различных направлениях. Наклон назад из исходной позиции (и.п.) 

лицом к гимнастической стенке, с опорой руками. 
Психологическая готовность. 
Связана с преодолением страха упасть при выполнении наклона из-за нарушения 

равновесия. Снижению психологической напряженности способствует создание безопасных 

условий выполнения упражнений. 
Последовательность обучения. 
У опоры: 
1. И.п. стойка на коленях лицом к гимнастической стенке, руки, согну 

тые в локтях, лежат на опоре на уровне груди; 
1-4 - подавая таз вперед до касания стенки, наклон назад, слегка придерживаясь руками 

опоры; 
5-8 - возвращение в исходное положение. 
2. И.п. - стойка на коленях спиной к опоре, руки вверх; 
1-4 - наклон назад до касания пальцами стенки; 
5-8 - возвращение в и.п. 
3. И.п. - стойка на коленях, согнутыми руками упереться в поясницу (пальцы вниз); 
1-4 - как бы толкая руками таз вперед, наклон назад до горизонтали; 
5-8 - не давая себе "отставить" таз назад, возвращение в и.п. 
Целевое упражнение: 
И.п. - стойка на коленях, руки вверх; 
1-4 - наклон назад; 
5-8 - и.п. 
Технические ошибки. 
Наиболее характерная ошибка - отставление таза назад - связана, в основном, со страхом 

упасть. Предложенная последовательность обучающих упражнений постепенно снимает 

чувство страха, в некоторых случаях можно использовать страховку. 
Последующие задания. 
Связаны с увеличением амплитуды, скорости выполнения, фиксацией позы наклоны с 

захватом руками стоп, голеней, сочетанием наклона с работой предметом. 
Другим базовым навыком можно считать наклон назад из исходного положения - стойка 

на одной ноге, другая нога вперед на носке, руки вверх - возвращение в и.п. 
Техника выполнения сходна с наклоном на коленях, но здесь необходимо сохранить 

равновесие на опорной прямой ноге. 
Предпосылки обучения. 
Физическая готовность. 
Требуется развитие тех же качеств, что и в предыдущем упражнении, но более высокого 

уровня. 
Техническая готовность. 
Владение навыком наклона на коленях. Умение выполнять "мост" из положения лежа и стоя 

ноги врозь. Умение выполнять "мост" с одной стороны частично снимет чувство страха. 

Сформирует ощущение в положении наклона, но, с другой стороны, может создать предпосылки 

для отрицательного переноса навыка, выражающегося в том, что гимнастка будет смещать центр 

тяжести, находящийся над опорной ногой, и вставать на руки. Эту ошибку необходимо 

предупредить изначально. 
Психологическая готовность. 



 
Связана с преодолением еще большей степени страха упасть. Овладение навыком наклона на 

коленях и умение выполнять "мост" почти полностью снимают психологическую 

напряженность. 
Безопасные условия создаются за счет опоры или помощи и страховки. 
Последовательность обучения. 
1. И.п. - левым боком к опоре, стойка на левой ноге, правая вперед на носок, левая рука на 

рейке на уровне груди, правая рука вверх, смотреть на правую кисть; 
1-4 - наклон назад до касания пальцами пола; 
5-8 - и.п. 
Методические указания. 
И.п. создает безопасные условия выполнения упражнения, но в то же время провоцирует 

выполнение наклона с перекосом плеч, что может в дальнейшем стать значительной ошибкой. 

Следует добиваться наклона одновременно двумя плечами и не задерживаться долго на этом 

упражнении, предлагая более сложные условия выполнения. 
2. На середине. Наклон назад до горизонтального положения и возвращение в и.п. 
3. Постепенно увеличивая амплитуду, наклон до касания пальцами пола. 

Типичные ошибки и их причины 
Ошибка Возможные причины 

1. Опора на две ноги страх потерять равновесие. 
2. «Оставление» таза назад, прогиб 

только в пояснице 
страх потерять равновесие. 

3. «Перекос» плеч при наклоне стремление к легкому, удобному варианту исполнения. Злоупотребление 

выполнением упражнения у опоры. 
4. Опора на руки отрицательный перенос после упражнения «мост». 
5. Сгибание опорной ноги недостаточная гибкость. 

Предупреждение этих ошибок возможно при соблюдении правильной последовательности 

обучения и своевременными исправлениями появляющихся ошибок. 
Эти базовые навыки, доведенные до совершенства, являются основой для 

профилирующего наклона, которым можно считать наклон на носке одной ноги, другая - 
вперед-вверх с амплитудой не менее 180°. 

Предпосылки обучения. 
Физическая готовность. Развитие тех же качеств плюс активной гибкости в тазобедренных 

суставах, силы мышц ног, спины, живота. Техническая готовность.  Владение базовыми 

навыками наклонов, умение выполнять медленные перевороты вперед и назад. 
Техника целевого упражнения. 
Из и.п. - стойка на носках, руки вверх, - шагом левой вперед на носок -мах правой вперед. 

Когда маховая нога достигает уровня плеч, начинается наклон туловища назад до касания 

пальцами пятки опорной ноги. При этом маховая нога продолжает мах, достигая максимальной 

амплитуды. 
Момент достижения максимальной амплитуды должен совпасть с низшей точкой наклона. 

Не задерживаясь в положении наклона, сразу начинается подъем туловища. При этом свободная 

нога, слегка опустившись, придерживается и остается на уровне головы после подъема 

туловища, а затем относительно медленно приставляется на полупальцы к опорной ноге. 
Такой наклон по своей сути является динамическим равновесием. 
Психическая готовность. 
Связана с небольшой степенью страха, т.к. овладение медленными переворотами создает 

достаточно четкие ощущения в положениях головой вниз. 
Последовательность обучения: 



 
1. И.п. - пол поворота к опоре, стойка на левой ноге, правая - макси 

мально высоко вперед на опору. Левая рука лежит на опоре, правая - вверх; 
1-2 - наклон назад до касания пола (или пятки); 3-4 - и.п. 
2. То же, но правая нога удерживается силой. 
3. И.п. - боком к опоре, стойка на носках, левая рука на опоре, правая -вверх. Выполнение 

целевого упражнения с опорой левой рукой. 
4. Целевое упражнение на середине. 

Типичные ошибки и их причины 
Ошибка Возможные причины 

1. Потеря равновесия, выражается в 

лишнем шаге вперед, в строну, назад. 
1. Недостаточный уровень вестибулярной 

устойчивости. 
2. Потеря пространственной ориентации 
3. Недостаточный мышечный тонус. 

2. Неточное положение маховой ноги. 4. Низкий уровень способности оценивать 
положение звеньев тела в пространстве 

5. Недостаточная сила ног. 

Как правило, подобные ошибки связаны: 
1. С недостаточным уровнем того или иного вида готовности; 

2. С форсированным обучением, чрезмерно быстрым переходом к выполнению целевого 

упражнения (отсутствие четких двигательных представлений по ряду элементов техники). 
Своевременное восстановление выпавшего звена будет способствовать исправлению 

ошибки. 
Освоение данного наклона на совершенном уровне позволит в дальнейшем осваивать все 

более сложные упражнения, такие как "тур лян" в наклоне, поворот на 360°, 720° в наклоне и т.п., 

так как все они содержат в своей структуре освоенное двигательное действие. Для создания 

представлений о более сложных вариантах упражнения необходимо вычленить звенья техники, 

отсутствующие в опыте обучаемых, и предложить выполнить их в облегченных условиях 

(подводящих упражнениях, в системе материальных регуляторов, с помощью тренера и т.п.). 

Например, создать двигательное представление о "тур ляне" в наклоне возможно, удерживая 

свободную ногу гимнастки точно вверх, давая возможность повернуть пятку опорной ноги. По 

мере формирования у гимнастки мышечных ощущений и пространственной ориентации 

постепенно уменьшать помощь. 
Для того, чтобы сформировать умение длительно удерживать положение тела в наклоне, 

можно включать в урок задания у опоры, задания по СФП. 
Следует отметить, что на этапе совершенствования техническая и специальная физическая 

подготовки тесно переплетаются и взаимозаменяют друг друга. На этом этапе особо одаренные 

гимнастки, максимально реализуя свои индивидуальные особенности, способны проявлять 

двигательное творчество и совместно с тренером создавать уникальные "авторские" элементы. 

Так возник ряд элементов Кабаевой, Пейчевой, Чащиной и др. 
Равновесия как технические элементы - это стойки на одной ноге или колене с разными 

положениями туловища, рук, и безопорной ноги в условиях, требующих умения сохранять 

устойчивость. 
Равновесия как функция или как двигательное качество - это способность сохранять 

устойчивость. Как способность, равновесие необходимо для выполнения абсолютно всех 

элементов художественной гимнастики. 
Способность сохранять устойчивость зависит от деятельности вестибулярного, 

двигательного и зрительного анализаторов, а также от мышечного тонуса тела. 
В основе техники равновесий лежат физические законы. В соответствии с ними, равновесие 

сохраняется, если центр тяжести тела ШТП проектируется на плошадь опоры. Степень 

устойчивости зависит от двух факторов: площади опоры и высоты расположения ЦТТ. Чем 



 
больше площадь опоры и ниже ЦТТ, тем устойчивее равновесие и его технически легче 

выполнить. 
Любое отклонение туловища от вертикали или любое отведение ноги ведет к смещению ЦТТ 

и если не выполнить компенсаторные движения, то проекция ЦТТ сместится с площади опоры 

и равновесие будет потеряно. Поэтому обучение равновесию - это обучение искусству 

выполнять компенсаторные движения. 
Классифицируются равновесия по следующим признакам: 

1. По направлению наклона (отклонению) туловища; 
2. По амплитуде наклона; 
3. По амплитуде отведения свободной ноги; 
4. По положению свободной ноги; 
5. По способу удержания свободной ноги; 
6. По способу опоры. 

По направлению наклона туловища различают: 
1. Передние равновесия (туловище наклоняется вперед). 
2. Боковые равновесия (туловище наклоняется в сторону) 
3. Задние равновесия (туловище наклоняется назад). 

По амплитуде наклона туловища различают: 
1. Высокие равновесия (туловище не наклоняется, а слегка отклоняется) 
2. Горизонтальные равновесия (туловище наклоняется на 90°) 
3. Низкие равновесия (туловище наклоняется на 135° и более). 

Амплитуда отведения свободной ноги может быть на 45,90,135,180 и более градусов. 

Технически трудными считаются равновесия при отведении свободной ноги в диапазоне от 90 

до 180 градусов. 
Положение свободной ноги может быть прямым и согнутым. По способу сгибания свободной 

ноги различаются равновесия пассе, атиттюд и кольцом. 
Удержание свободной ноги может быть пассивным - с помощью руки и активным - силой 

мышц без помощи руки. 
По способу опоры равновесия могут выполняться: а) на всей стопе, б) на носке, в) на 

колене. Наиболее трудным считается равновесие на носке. 
Чтобы определиться в последовательности обучения всем этим формам равновесий, важно 

осознать, что практически все они могут быть сведены в единую схему  
Классификация равновесий на одной ноге 

Разновидности Передние Задние Боковые 

Амплитуда вертикаль-
ные 

горизонталь

ные низкие вертикаль-
ные 

горизон-
тальные низкие вертикаль

ные 
горизон-
тальные 

низкие 

45° +   +   +   
90° + +  + +  + +  

180° с помощью +   +   +   

180° без помощи + + + + + + + + + 

Некоторые элементы, представленные в таблице, согласно действующим Правилам 

судейства соревнований (2001 г.) считаются не равновесиями, а наклонами. Но - это 

искусственно введенные факторы, т.к. при всей полноте технических признаков все эти 

элементы являются равновесиями. 
Обобщая сведения различных источников, а также анализируя таблицу, можно выделить 

базовые навыки и профилирующие упражнения в равновесиях. 
К базовым навыкам можно отнести: 



 
• Стойки на носках по VI, III позициям. 
• Закрытая и открытая осанка. Закрытая - круглый полуприсед на носках. Открытая - стойка на 

носках с приподнятой головой и максимальным грудным прогибом, спина прямая. 
• Сохранение равновесия в стойке на одной ноге (на всей стопе и на носке), другую назад, в 

сторону, вперед на 45°. 
• Сохранение равновесия в стойке на одной ноге (на всей стопе и на носке), другая согнута, носок 

у колена вперед, в сторону, бедро поднято на 90°. 
• Овладение навыками "жесткой" спины. 

К профилирующим (в каждой подгруппе равновесий относительно вертикального столбца в 

таблице) можно отнести: 
- высокое переднее равновесие; 
- горизонтальное переднее равновесие ("ласточка"); 
- высокое заднее равновесие, нога на 180° с захватом; 
• вертикальное боковое, нога на 180° с захватом; 
• горизонтальное боковое, нога на 90°. 
Помимо равновесий на одной ноге в настоящее время широко применяются и являются 

трудностями равновесия на колене с различными положениями ноги и тела и в приседе на 

одной. Профилирующими в этих группах равновесий можно выделить: 
• равновесие на колене, другая нога на 90°. 
• равновесие в приседе на одной, другая - на 90°. К профилирующим 

комбинациям можно отнести: 
• Соединения из 2-х, 3-х и более равновесий переводом ноги (с опусканием и без опусканий 

на всю стопу). 
• То же, но с изменением положения туловища и опорной ноги. 
• Комбинирование 1-го и 2-го способов. 
• Соединения из равновесий на одной ноге, в приседе на одной ноге и на колене. 
Подобные профилирующие комбинации можно вводить в тренировку не только на этапе 

углубленной специализированной подготовки, но и на этапе начальной специализации. В этом 

случае для составления комбинаций следует выбирать несложные равновесия с низким 

положением ноги. При этом главной задачей станет формирование навыка устойчивости в 

условиях динамического равновесия. 
Техника основных базовых и профилирующих равновесий 

Описание техники полностью заимствовано из методической разработки специалистов 

Украинского государственного университета физического воспитания и спорта Н.А. 

Овчинниковой и Е.В. Бирюк (1998). Следует отметить, что описание техники выполнено как 

на основе кинематических, так и, что особенно ценно, динамических характеристик движения, 

т.к. именно передача мышечных ощущений с помощью слова является наиболее трудным 

аспектом деятельности тренера в процессе обучения. 
Стойка на носках в III позиции. 
Особенности исполнения: 
• максимальный подъем на носки; 
• выворотное положение бедер и, как следствие, разворот носков наружу; 

- основание большого пальца сзади стоящей ноги касается основания мизинца впереди 

стоящей, стопы. Ноги плотно сомкнуты, максимально устойчивы; 
- в спине ощущение перекрестного напряжения от плеча впередистоящей ноги к ягодице 

сзадистоящей (это важнейшее ощущение также в арабесках, аттитюдах). 
Высокие и передние равновесия. 
Основой красивого равновесия с ногой назад является не только достаточная подвижность 

в тазобедренных суставах, но и гибкость позвоночника, т.е. подвижность в поясничном, грудном 

и шейном отделах. При отведении ноги назад таз в той или иной степени наклоняется вперед, 

что должно компенсироваться противоположным движением туловища и плеч. Для того, чтобы 



 
удерживать это положение нужно значительное напряжение мышц спины, особенно это 

касается поясничного отдела. "Стержень устойчивости - позвоночник", - писала А.Я. Ваганова, - 
"когда вы сумеете его почувствовать и захватить мускулатурой в области поясницы, вы 

уловите этот стержень". 
При выполнении равновесий но носке, пальцы ног принимают самое активное участие в 

сохранении равновесия. Гимнастка стремится исключить движения в голеностопном и 

коленном суставах (с этой целью стопа полностью натягивается, плотно захватывается 

мышцами, отводящими носок наружу). Все пальцы плотно прижимаются к полу, "впиваются" в 
него, контролируя равновесие, гася микроколебания центра тяжести своим усилием. Более 

значительные колебания можно погасить перемещением рук. Положение же ног и туловища 

должно фиксироваться. Итак, пальцы ног, стопа и руки позволяют осуществлять 

микрокоррекции позы тела. Расположение ноги, туловища, угол наклона таза определяют 

форму движения и саму возможность сохранить равновесие, ведь центры масс должны быть 

уравновешены вокруг оси устойчивости. Этот баланс может быть более или менее 

управляемым, в зависимости от характера позы. 
Боковые равновесия. 
При выполнении бокового равновесия таз наклоняется в сторону, без этого трудно достичь 

большой амплитуды, опорная нога смещается в сторону свободной, туловище, уравновешивая 

своей массой тяжесть поднятой ноги, отклоняется в противоположную. Если гимнастка 

стремится сохранить линию плеч параллельно полу, ей приходится изгибать позвоночник, что 

иногда содействует развитию сколиоза. В целом, небольшое смещение и наклон плеч в 

сторону противоположную поднятой ноге следует признать технически правильным, 

обеспечивающим как амплитуду, так и устойчивость. 
Задание равновесия. 
Задние равновесия требуют полностью выключенного, как бы посланного вперед на 

опорной ноге таза. По возможности следует избегать перекоса таза и его поворота вокруг оси 

опорной ноги. Плечи слегка отклоняют назад, избегая расслабления мышц поясничного отдела 

и округления спины. В этом случае возможна устойчивая фиксация равновесия с высоко 

поднятой вперед ногой. Если необходимо выполнить наклон назад, то нога должна как бы еще 

приподняться и подтянуться вверх. Вместе с наклоном назад таз слегка подается вперед и 

голова не должна преждевременно наклоняться назад. Для возвращения в исходное положение 

начинается поднимание туловища по возможности с откинутой головой и прогибом в грудном 

отделе. По мере подъема туловища таз подается назад, свободная нога либо остается высоко 

поднятой, либо постепенно опускается до приставления к опорной в плотно сомкнутую 

стойку - III позиция на носках. 
В равновесиях чрезвычайно важен момент координации. Например, при исполнении 

высокого равновесия движение ноги должно опережать наклон туловища вперед, а при выходе 

из позы движение туловища предшествует опусканию ноги, она как бы запаздывает. 
При фиксации равновесий двигательные ощущения специфичны. Для того, чтобы не 

снизить качество исполнения к концу, напряжение нельзя ослаблять, необходимо стремиться 

как бы вырастать, усиливая сокращение мышц, наращивая, а затем переключая его с одного 

звена на другое. Поза живого тела никак не аналогична скульптурной окаменелости, она 

развивается, живет, чередуются напряжения разных мышечных волокон, непрерывно 

перемещается центр тяжести, колеблясь в поле устойчивости, подготавливается момент 

перехода к следующему движению. Мысль одухотворяет и оживляет действие, превращая его 

в символ. 
Методика обучения равновесиям 

Предпосылками обучения равновесиям прежде всего является физическая готовность, 

которая включает в себя: 



 
• развитие силы и укрепление мышц стопы и голени. 
• развитие функции вестибулярной устойчивости. 
• развитие пассивной и активной гибкости в плечевых, тазобедренных суставах, 

позвоночнике. 
• - развитие динамической и статической силы мышц ног, спины, живота. 
Техническая готовность. 

1. Навык сохранения осанки. 
2. Базовый навык стойки на высоких полупальцах. 
3. Умение принимать позу с точным пространственным положением звеньев тела ("чувство 

позы"). 
Психологическая готовность. 
Может состоять в формировании мотивации необходимости предварительной физической 

подготовки, в формировании знаний об условиях сохранения равновесий, о критериях красоты 

позы и ее значении как средстве выразительности. 
Обучение равновесиям должно предполагать постепенное усложнение, которое 

заключается: 
- в последовательном овладении равновесиями от базовых навыков к профилирующим 

элементам и далее к более сложным формам (сверху-вниз относительно вертикальных 

столбцов таблицы 7); 
- в постепенном переходе от облегченных условий выполнения к основным: 
- у опоры (лицом, боком) на всей стопе; 
- у опоры на носке; 
- с временным отпусканием опоры; 
- на середине, на всей стопе; 
- на середине, на носке. 

Ниже в неизменном виде приводятся рекомендации по обучению и совершенствованию 

Н.А. Овчинниковой и Е.В. Бирюк (1998). 
Рекомендации по обучению равновесиям. 
Для того, чтобы сохранять устойчивое равновесие, нужно научиться исключать лишние 

степени свободы, создавать прочную основу за счет фиксации колена и стопы. Научить детей 

фиксировать колено и стопу легче всего в седах: 
1. Сидя на полу, сомкнуть ноги, выпрямить колени, пятки оторвать от пола и при плотно 

сомкнутых голенях постараться развести натянутые носки. Это положение дает представление 

о работе ног. 
2. В седе развернуть бедра наружу, мизинцами коснуться пола, сгибая и разгибая, добиваться 

полного натягивания и плотной фиксации. 
3. То же лежа на спине, руки вверх, за голову. Сомкнуть носки и, натягивая колени, оторвать 

пятки от пола - развернуть бедра наружу до касания пола мизинцами натянутых стоп. 

Поднимать ногу на 45°, 90°, 135°, затем амплитуда увеличивается до максимальной. Таз от 

пола не отрывать, выполнять упражнение поочередно правой и левой ногой. Свободная нога 

плотно прижата к полу. 
4. Выполнить упражнение лежа на животе. 

Упражнения преследуют цель научить детей фиксировать колено и голень, разворачивать 

бедро, без чего невозможно достижение полной амплитуды при отведении ноги вперед, в 

сторону, назад. Научить это делать, сохраняя выпрямленное положение тела, обращая 

внимание на движения в тазобедренных суставах, контролируя амплитуду. 
При работе над равновесиями внимание гимнасток направляется первоначально на позу, 

необходимую для правильного исполнения элемента. Предварительное овладение позой 

сокращает сроки обучения и повышает его качество. Следует указать на особую роль позы в 

любом действии, а тем более в упражнениях художественной гимнастики. Мы имеем ввиду 



 
осанку вообще и динамическую осанку в частности. При овладении элементами динамической 

осанки подразумевается выделение для обучения не одной, а нескольких поз: 
 пусковая (поза, предшествующая фазе основных действий); 
 рабочая (основная, составляющая техническую сущность движения); 
 завершающая (позволяющая осуществить наиболее эффективный и 

целесообразный выход из рабочей позы). 
Необходимо, чтобы поза была правильной, принята в должный временной момент, точно 

повторялась в повторах или целенаправленно изменялась для поиска нужного варианта. 

Использование ориентиров дает возможность улучшить управление динамической осанкой. 

Ориентиров может быть несколько: зеркало, партнер, показ тренера, линии на стене, предметы 

в зале, двигательные ощущения углов расположения звеньев тела, амплитуды. 
Затем внимание направляется на совершенствование быстрых, плавных или средней 

скорости переходов в позу и выходов из нее. 
В этом случае фиксация взгляда значительно повышает возможности сохранения 

равновесия тела, а правильное его направление повышает качество, да и саму возможность ловли 

предмета после броска, поэтому при тренировке равновесий и поворотов положению головы и 

направлению взгляда придается большое значение. Еще не владея навыком, с помощью про-
стых движений головой в стойке на носках можно создавать условия, свойственные 

выполнению сложнейших равновесий. Движения головы, туловища, рук и ног по разному 

влияют на сохранение равновесия тела. 
Средства формирования устойчивости в динамических действиях: 
 постановка стопы и высоких полупальцев; 
 активные действия руками (махи, круги) при выполнении перемещений и сохранении 

поз; 
 повороты и наклоны, а также круговые движения головой при выполнении поз и в 

перемещениях (разновидности ходьбы и бега, танцевальные соединения, учебные 

комбинации); 
 медленные и быстрые наклоны, повороты и круговые движения туловищем с 

открытыми и закрытыми глазами в различных стойках; 
 быстрая фиксация взгляда на ориентирах при разных положениях головы после 

вестибулярных нагрузок, прыжков, полуакробатических элементов; 
 увеличение продолжительности сохранения позы на носке одной ноги; 
 сокращение подготовительных движений, времени входа в равновесие, достижения 

нужной амплитуды, расположения звеньев тела; 
 отдельная проработка движений руками, головой в момент фиксации равновесия; 
 перемена позы в равновесии (высокое/переднее, заднее/боковое/переднее, 

боковое/наклон в заднее и т.п.); 
 серии фиксации равновесий в различных соединениях (пружинящие поднимания на 

носок при сохранении позы, то же после поворота на 180, 360 и более градусов, 

прыжок/равновесие/поворот/наклон и т.д.). 
Следует постоянно помнить о чередовании правой и левой ноги, движений на двух и на 

одной ноге, использовании длительных фиксаций и серий динамичных перемещений с 

продвижением вперед и назад, в стороны, по кругу, ракурсах и эстетической окраске каждого 

движения. 
Специфические элементы художественной гимнастики (волны и взмахи), утратившие свое 

значение для квалифицированных гимнасток, принесут пользу в работе с детьми. Целостная 

волна из различных исходных положений может служить средством овладения устойчивым 

равновесием в упражнениях с предметами. 
Другие способы направленные на повышение устойчивости тела: удлинение времени 

сохранения поз, временное исключение зрительного контроля, вестибулярные нагрузки, 



 
уменьшение площади опоры, увеличение высоты опорной поверхности, включение 

предварительных или сопутствующих движений и др. 
Устойчивость зависит от силы, гибкости, координации, сложности элемента, сбивающих 

факторов, выработанное автоматизмов. 
Программу совершенствования функции равновесия можно представить следующим 

образом: 
• фиксации поз; 
• вестибулярные нагрузки как сбивающий фактор до и после фиксаций; 
• манипуляции предметами во время фиксаций позы на всей стопе, на носках (в различных 

исходных положениях), на одном носке (собственно равновесия); 
• увеличение продолжительности фиксаций; 
• сокращение подготовительных движений перед принятием позы; 
• перемена позы в равновесии (медленно, быстро); 
• сохранение равновесия с прыжком, поворотом, наклоном, усложняющимися 

манипуляциями предметом; 
• исключение зрительного контроля; 
• отдельная проработка в равновесии движений головой, руками, туловищем, ногой, 

предметом (разные предметы, разные структурные группы); 
• серии фиксаций в соединениях и цепочках движений (на одной ноге -пружина на носок; 

поворот - равновесие; прыжок - поворот – равновесие – наклон), чередуя правую и левую 

ноги, на двух ногах – на одной. 
Внимание гимнасток последовательно направляется на совершенствование динамической 

осанки, расположение звеньев, увеличение амплитуды. Затем совершенствование быстрых, 

плавных, средней скорости переходов в позу и выходов из нее. 
3. Повороты в художественной гимнастике 

Повороты в художественной гимнастике - это вращение тела гимнастки вокруг 

вертикальной оси. Повороты относятся к числу наиболее важных, трудных и красивых 

элементов художественной гимнастики. По законам физики механизм вращения заключается 

в том, что усилие прилагается на некотором расстоянии от оси вращения и это расстояние 

называется плечом силы. Возможность приложить усилия на некотором расстоянии от оси 

вращения в теле человека имеется в трех местах: 
1) стопа; 
2) тазовый пояс; 
3) плечевой пояс. 

Ведущим, мы полагаем, должно быть усилие, прилагаемое в области тазового пояса, так как 

плечо силы у стопы очень мало, а прилагая усилие только в плечевом поясе, можно просто 

скрутить (повернуть) туловище. 
Скорость поворота определяется следующими факторами: 
• Силой отталкивания от опоры. 
• Движением маховых звеньев рук и свободной ноги в сторону вращения. 
• Силой трения, зависящей от площади опоры и характера покрытия. 
• Позой гимнастки во время поворота, от которой зависит момент инерции тела гимнастки 

(чем меньше этот показатель, тем больше скорость поворота). Действия гимнастки, 

обеспечивающие приближение масс (звеньев) тела к оси вращения, приводят к ускорению 

поворота (поворот с захватом ноги вперед, в сторону, назад с амплитудой 180°). Наоборот, 

изменения позы, связанные с удалением массы тела от оси вращения, замедляют поворот (в 

положениях горизонтального равновесия). Таким образом, гимнастка может за счет изменения 

позы влиять на скорость поворота во время самого вращения без добавления "форса". 
Классифицировать повороты следует: 
• по способу исполнения; 
• по позе; 



 
• по продолжительности. 
По способу исполнения различают повороты: 
• переступанием; 
• скрещением; 
• смещением стопы; 
• одноименным вращением в сторону опорной ноги; 
• разноименным вращением в противоположную сторону; 
• выкрутом от маховой ноги; 
• серийно; 
• поточно. 
Позы поворотов классифицируются следующим образом: 
• простые позы: согнув ногу вперед к колену опорной, пассе, согнув ногу назад колено к 

колену опорной; 
• позы переднего равновесия: высокого, горизонтального, низкого, активные и пассивные; 
• позы бокового равновесия; 
• позы заднего равновесия; 
• позы атиттюда - активно и пассивно; 
• позы кольцом - пассивно и активно. 
По продолжительности вращений различают повороты на 90, 180, 360, 540 и 720 градусов, 

далее трехоборотные; четырехоборотные, пятиоборотные и т.д. вращения. 
В последние годы арсенал поворотов у гимнасток заметно обогатился новыми формами. 

Официально признаны и включены в таблицы трудности повороты в приседе, с постепенным 

сгибанием и выпрямлением опорной ноги, повороты с наклонами вперед и назад, повороты на 

коленях. Соответственно и методика обучения должна быть нацелена на освоение всех 

имеющихся разновидностей поворотов. В связи с этим целесообразно построить такую 

классификацию, которая бы отражала современные тенденции и дала бы возможность выделить 

профилирующие упражнения. Основой для ее построения может служить таблица трудностей 

правил соревнований (табл. 35). 
Все повороты можно выполнять в одноименную и разноименную стороны, сразу вставая на 

носок опорной, либо спружинив на нее (из положения выпада или угол, стоя на опорной). 
Анализ классификаций по различным признакам позволяет выделить элементы "школы" 

и базовые навыки: 
1. Повороты на двух ногах с переступанием. 
2. Скрестный поворот на 360°. 
3. Поворот, переступая на одной ноге (тур лян), другая согнута в различных 

положениях или назад на 45°. 
4. Поворот на 360° с ногой, согнутой вперед, в сторону, носок у колена. 
 

Классификация основных поворотов по признаку структурного сходства и имеющих 

определенную ценность трудности 
Положение 

ноги 
Нога в 

«пассе» 
Нога 

вперед 

или в 

сторону 

Нога назад Переднее 
боковое 

горизональ- 
ное 

Низкие На колене, нога: 

Амплитуда 

свободной ноги 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

вперед в сторону назад 
На 90° 360° и 

более + 
фуэте 

360° и 

более 
360° и более прямая или 

аттитюд 
360° и более - все повороты не более 360° 

180° с 

помощью 
- 360° и 

более 
360° и более прямая или 

в кольцо 
только боковое - + + + 



 
180° без помощи - 360° и 

более 
360° и более прямая или 

в кольцо 
нога назад или в 

сторону 
в наклоне 

вперед или 

назад 360° и 

более 

+ + + 

90° 
 

На согнутой ноге – «казак»  
+ 

+  
+ 
 

- 360° и 

более, 

нога 

вперед 

360° и более прямая или 

аттитюд 
- - 

180° с 

помощью 
- нога 

врепед 
360° и более прямая или 

аттитюд 
- - + + + 

180° без помощи - нога 

вперед 
- - - + + + 

К профилирующим можно отнести упражнения, отражающие сходные способы выполнения 

(типичные в каждом вертикальном столбце приведенной классификации): 
1. Поворот с ногой в пассе на 360°, 720° одноименной и разноименной. 
2. Поворот с ногой вперед и в сторону на 90°, на 360° (для этой группы поворотов 

характерен замах, как руками, так и свободной ногой). 
3. Поворот с ногой назад, поднятой на 90°, 360° (замах выполняется только руками, 

необходим навык "жесткой" спины). 
4. Поворот в переднем горизонтальном равновесии на 360°. 
5. Поворот ногой вперед в приседе ("казак"). 
6. Поворот с ногой назад в приседе на 360°. 
7. Поворот на колене на 360°. 

К профилирующим комбинациям можно отнести различные способы соединений 

поворотов: 
1. Без смены опорной ноги с опусканием на пятку: 

• одноименный 360° нога назад (45°, 90°) + 360° - согнута вперед, носок у колена опорной 

ноги; 
• разноименный 360° нога согнута в аттитюд вперед + такой же. 

2. Со сменой опоры: 
• одноименный 360° нога вперед на 90° + разноименный 360° в аттитюде; 
• разноименный в аттитюде + одноименный с захватом вперед. 
 Основы техники поворотов. 

В структуре поворотов, как и в любом техническом движении, можно выделить стадии. В 

наиболее сложных поворотах можно выделить 4 стадии: 
1. Подготовительная стадия. 
Связана с принятием наиболее удобного положения для отталкивания и замаха руками. Это 

могут быть II, IV позиции, выпад, подседание. 
2. Основная стадия. 
Содержит действия, вызывающие поворот вокруг вертикальной оси. Это отталкивание в 

сочетании со взмахом. 
3. Стадия реализации. 
Представляет собой собственно поворот на одной ноге. Тело гимнастки движется по 

инерции. При этом ее поза может меняться, но, как правило, гимнастка должна 

продемонстрировать определенную фиксированную форму с совершенно определенной 

амплитудой свободной ноги. 
4. Завершающая стадия. 
Связана с остановкой поворота и выполнением связующих действий. Это может быть 

остановка приставлением свободной ноги к опорной (из этого положения можно выполнить 



 
последующий прыжок толчком двумя). Либо торможение опусканием на всю стопу и 

последующий поворот, либо равновесие, либо прыжок толчком одной. 
Так же, что очень эффектно, это может быть постепенное "затухание" в равновесии на 

носке. 
Ниже приводится описание техники и рекомендации по обучению некоторым базовым 

навыкам и профилирующим поворотам, выполненное Н.А. Овчинниковой и Е.В. Бирюк 

(1998). 
Скрестный поворот на 360° 
Этот элемент позволяет овладеть вращением с выпрямленным положением тела, которое 

потребуется в дальнейшем для выполнения более сложных форм. Помимо того, что при 

выполнении скрестных поворотов тренируется вестибулярная сенсорная система, мы достигаем 

также технического эффекта, связанного с овладением умением переносить тяжесть тела на 

одну ногу и четко завершать поворот, быстро и плотно приставляя ногу. Этого и следует 

добиваться от гимнасток, давая им те или иные варианты скрестных поворотов. 
Скрестные повороты выполняются из сомкнутой стойки на носках, руки в стороны. Занося 

ногу скрестно вперед или назад, носком оттолкнуться от пола и придать телу вращение на 

опорной ноге. После поворота на 180°, когда ноги снова оказываются в сомкнутой стойке, 

слегка приподнимая носок рабочей ноги, чтобы не помешать вращению, прижать его к полу, 

после поворота еще на 180° (т.е. возвращения в и.п.), ноги плотно сомкнуты. Чтобы ускорить 

вращение, руки быстро поднимаются в III позицию. Туловище и голова сохраняют прямое 

положение. В зависимости от постановки ноги скрестно спереди или сзади будет выполнен 

одноименный, либо разноименный поворот. 
При обучении нужно строго следить за сохранением прямого, подтянутого положения тела, 

сохранять "стержень устойчивости" на опорной ноге. При завершении обычно проявляются все 

ошибки, характерные для поворотов: схождение с места, изгибы и наклоны туловища, 

оседание на опорной ноге, сгибание ног, неплотное приставление и т.п. Все эти нюансы могут 

оказать существенное влияние на последующую технику. Правильное, качественное 

выполнение этой формы поворота застрахует гимнасток от всех перечисленных ошибок и 

недостатков исполнения. 
После обучения завершению поворота в VI нужно научить также завершать его в условной 

III позиции. 
Повороты, переступая на носках. 
В завершенном виде этот элемент выглядит как балетное шэне. Его освоение связано не 

столько с овладением собственно вращением на носке, сколько со специфическими 

движениями головы, поначалу отстающей от движения плеч, а затем опережающей их. Этот 

элемент очень важен для тренировки контроля за направлением взгляда в упражнениях с 

предметами, а также различных вариантов маховых движений рук. 
Осваивать данный элемент следует постепенно, начиная с поворота на 180°. И.п. - боком к 

основному направлению, правая рука в I позицию, левая в сторону, смотреть вправо: 
1. Шагом правой в сторону на носок с одновременным махом правой рукой в сторону, 

выполнить поворот направо на 180°. 
2. Приставляя левую ногу в сомкнутую стойку на носках, левую руку в I позицию, правую в 

сторону, голову повернуть налево, то есть взгляд не меняет своего направления. Повторить то же с 

левой ноги, с поворотом налево. 
После освоения предварительного полуповорота разучивается вторая его половина - 

быстрый поворот головы и всего туловища по ходу движения в момент не приставления, а 

переступания на другую ногу, что позволяет завершить вращение на 360° и повторить его с той 

же ноги. Руки во второй половине вращения проходят через I позицию. 



 
После освоения серий поворотов, переступая на носках, с контролем за положениям 

головы, рук, туловища, выпрямляемых в различном темпе, в соединениях с другими 

элементами, следует приступать к варьированию положений рук как во время поворотов, так 

и в позах предшествующих и завершающих серию. Это связано в первую очередь с тем, что 

обычно этот тип поворота выполняется после броска, во время полета предметов и за-
вершается ловлей в самых различных вариантах. 

Поворот на 180° и 360° шагом на носок 
Другая нога согнута в сторону, стопа у щиколотки сзади, формирует очень важное умение, 

связанное с быстрым переносом тяжести тела на одну ногу и сохранением устойчивости во 

время поворота. 
И.п. - правым боком к основному направлению, полуприсед на левой, правая в сторону на 

носок, правую руку в I позицию, левую в сторону, голову направо: 
"и" - переводя правую руку в сторону; 
1-2 - шагом на правый носок выполнить поворот направо на 180°, свободную ногу согнуть 

к щиколотке, руки в I позицию; 
3 - полуприсед на опорной; 
4 - левую ногу в сторону на носок, правую руку в сторону, смотреть через левое 

плечо; 
5-8 - то же в другую сторону 
При повороте на 360° движение завершается быстрым переходом на свободную ногу в и.п. и 

повторяется с той же ноги. В серии выполняется от 2 до 8 поворотов по 360°, 540° и 720°, меняя 

затем направление вращения. 
Повороты переступая на всей стопе с различными положениями свободной ноги призваны 

с одной стороны к тому, чтобы обучить элементам динамической осанки, характерной для 

различных поворотов, с другой - осваивается важнейший момент, связанный с координацией 

движений при "взятии форса", а именно, начало поворота тела и отрывание пятки от пола. 
Простейшая форма - это стойка на одной ноге, другая согнута вперед, носок у колена 

опорной, руки в стороны. Эта форма встречается в комбинациях довольно часто в поворотах 

различной трудности. Недостаточное внимание к освоению этой простой формы приводят к 

множеству ошибок в технике. Попробуем отметить некоторые ее особенности: опорная нога 

абсолютно прямая, свободная - максимально согнута, колено приведено внутрь и находится 

примерно на средней линии тела. Стопа свободной ноги натянута и плотно прижата носком к 

внутренней поверхности бедра опорной. Гимнастка должна делать усилие бедром вверх, как бы 

удерживая большую тяжесть. В то время как опорная нога и бедро свободной ноги стремятся 

вверх, плечи и прямое туловище крепко установлены и как бы вдавливаются в землю, без 

изгибов и наклонов, плечи параллельны полу и по ощущению скорее чуть сзади, несколько 

отклоняясь от высоко поднятого колена. При взгляде сбоку бедро свободной ноги не ниже 

горизонтали. Усилия с ноги и туловища не должны передаваться на кисти рук, которые 

свободны, мягки и красивы. Голова слегка приподнята, являясь естественным продолжением 

выпрямленной, даже "вытянутой" шеи, взгляд прямо, в отличие от равновесия здесь фиксация 

взгляда на полу не требуется. Используются лишь ориентиры, определяющие направление, 

угол поворота. 
Техника исполнения. 
Поворот начинается одновременно всем туловищем, без скручивания, как только в голени 

возникает ощущение поворота, пятка слегка приподнимается и стопа перемещается вслед за 

туловищем поворотом на носке. Перемещения пятки должны быть небольшими, не более 45°. 

Движения плавными, без колебаний и сотрясений туловища, дополнительных движений 

руками, свободная нога не изменяет своего положения. Постепенно вводятся различные 

варианты: меняется скорость поворота, положение тела (различные арабески, аттитюды, нога 



 
вперед, в сторону и т.д.). Поворот завершается фиксацией стойки на носке в той же или 

измененной позе, а в дальнейшем может переходить и во вращение на носке. 
Поворот из выпада с ногой, поднятой назад 
Умение выполнить поворот на 180°, 360°, 540°, 720° и т.д. свидетельствует о владении 

важнейшей структурной группой элементов, что позволяет в дальнейшем осваивать самые 

разнообразные и перспективные формы. 
Техника исполнения. 
Выпад на правой, левую назад на носок, правая рука в I позиции, левая в сторону: 
"и" - слегка наклоняя туловище вперед и поворачивая его направо с одновременным 

плавным махом правой рукой в сторону; 
1-2 - отрывая левую ногу от пола, встать на носок поворотом на 180° (предел поднимания 

ноги назад обусловлен степенью наклона туловища, вернее не туловища, а таза: при 

вертикальном положении нога может подняться на 45°. Наклон таза вперед позволяет поднять 

ногу на уровень головы, сохраняя вертикальное положение верхней части туловища); 
3-4 - полуприсед на опорной, держать. Выпрямляя туловище разогнуть опорную ногу, 

опуская свободную ногу по мере подъема туловища, перевести ее вперед (через I позицию) в 

выпад на левой, правую на носок, левую руку в I позицию, правую в сторону. Выполнить то же 

в другую сторону. 
Очень важно овладеть умением дозировать форс, то есть выполнять поворот так, чтобы 

после заданного количества градусов, вращательное движение как бы прекращалось само 

собой, что позволяет завершать его без опускания на всю ступню, оставаясь на носке. Это очень 

полезное упражнение, а овладение им свидетельствует о высокой степени совершенства. 
Выполнение подобных поворотов невозможно на начальных этапах, поскольку требует не 

только овладения сложной технической основой движения, но и значительной силы мышц, в 

первую очередь стопы, голени и спины, работающих как в динамическом, так и в статическом 

режимах. Вместе с тем, множество простых движений, таких как поднимания на носки двух и 

одной ноги, пружинный шаг, подскоки, скачки, махи, растяжки, ходьба на носках, различные 

удержания ног у опоры и без нее, постепенно делают возможным исполнение этого элемента, 

после чего двигательные возможности занимающегося значительно расширяются. 
Совершенствуют эту форму поворотов, увеличивая продолжительность вращения, варьируя 

его темп, используя разные положения рук, изменяя высоту поднятой ноги, включая наклон 

туловища во время поворота, соединяя его с другими формами поворотов и структурными 

группами. Очень эффектны упражнения с включением круговых движений туловища в момент 

поворота и после него. 
Поворот с ногой, согнутой в сторону, носок у колена опорной 
Представляет собой не столько самостоятельную группу поворотов, сколько технический 

элемент, имеющий важнейшее значение для перемены положения свободной ноги. При этом 

следует учитывать, что речь идет не только о свободной ноге, но и обо всей позе тела, через 

которую возможен грамотный и эффективный переход в другую. Элемент может исполняться 

из полуприседа во II позиции, одноименно и разноименно; из полуприседа в IV позиции, с 

последующим переносом стопы в положение спереди или сзади колена и завершением в позу 

арабеска или полуприсед с ногой вперед и др. 
Поворот махом с выкрутом в тазобедренном суставе 
Отличие этого элемента от динамического равновесия с переменой положения ноги и 

туловища в специфике махового движения ноги, проходящей последовательно через 

положения сзади на носке, в сторону-книзу, вперед, что позволяет получить необходимый 

форс. Первая половина поворота выполняется с ногой вперед, затем выполняется выкрут с 

переходом в позу арабеска либо аттитюда. Во время поворота с ногой вперед, туловище и 



 
плечи подаются назад движением в тазобедренном суставе без перекоса таза, что позволяет 

высоко поднять ногу. 
Сначала движение разучивается из выпада, в дальнейшем его можно выполнять с любого 

подхода. Очень эффективно для правильного разучивания элемента использование 

препятствий различной высоты, например сиденье или спинка стула. Впереди стоящий 

занимающийся в полуприседе, приседе, стойке на коленях: шагом левой перед правой скрестить 

руки снизу, махом ноги и рук в стороны выполнить поворот на 180° на левом носке, вынося 

правую ногу высоко вперед и руки в III позицию; не опускаясь на пятку и не опуская ноги, 

выполнить поворот туловища и выкрут в тазобедренном суставе до положения арабеска, 

закончить в полуприсед на левой в третьем арабеске. Повторить то же в другую сторону. 
Повороты в аттитюдах 
Разноименные и одноименные повороты в аттитюдах являются как бы развитием 

поворотов в арабесках, позволяющим придавать движению окраску, используя ракурсы. 

Подходы перед поворотом значительно варьируются: с шага, из выпада, из IV позиции, с носка, 

в полуприседе и т.п. 
Наиболее вероятной ошибкой при исполнении разноименных поворотов после подхода 

является супинация бедра, невыворотная постановка стопы перед поворотом, гимнастка 

"крадет" градусы, выполняя дополнительный разгон, облегчающий взятие форса. Средства 

борьбы с подобными ошибками могут служить серии пружинящих подъемов на носок в позе 

аттитюда с имитацией взятия необходимого форса руками и свободной ногой. 
При одноименных поворотах в аттитюдах гимнастки должны приучаться к правильной 

фиксации необходимого угла наклона таза, поскольку частой ошибкой является необоснованная 

перемена положения тела - рефлекторное выпрямление туловища, опускание бедра, либо 

отведение его в сторону, что также связано со слишком высоким положением плеч: пытаясь 

удержать ногу при поднятом, выпрямленном туловище, гимнастка слегка отводит 

выворотную ногу в неэстетичную позу. 
Е.А Крапивина (1988) определяет принцип, который должен быть положен в основу 

обучения вращениям: методику обучения вращательным движениям определяет комплексное 

воздействие, направленное на совершенствование сенсомоторной функции, улучшение позной 

устойчивости и повышение вариативности навыка вращательных движений. Это положение 

позволяет конкретизировать основные предпосылки обучению поворотам. 
Физическая готовность. 
Обеспечивается теми же моментами, что и готовность к равновесиям, плюс: 
• развитие координационных возможностей, связанных с умением удерживать общий 

центр тяжести (ОЦТ) над площадью опоры в условиях динамического равновесия; 
• улучшение способности использования сенсорных систем (зрительной, 

проприорецептивной в оценке положения тела в пространстве). 
Техническая готовность. 
1. Обучение поворотам возможно только после овлп.имшч гимнастками соответствующими 

равновесиями. 
2. Определенный уровень хореографической подготовленности, овладение основными 

элементами классического экзерсиса (пассе, фондю, релеве, тур лян, простейшие туры у опоры, 

на середине). 
В целом методика обучения поворотам заимствована из опыта хореографической 

подготовки: 
1. Разучивается исходное положение. 
2. Разучивается принятие соответствующей позы из исходного положения в согласовании 

с движением маховых звеньев. 
3. Формируется навык отталкивания с одновременным поворотом пятки и принятием 

пространственно точных положений рук, ног, головы (поворот на 90°, 180°, 360°). 



 
4. Разучивается остановка после поворота (на носках, в равновесии). 

4. Прыжки в художественной гимнастике 
Прыжки - это безопорные (полетные) положения тела гимнастки в результате 

отталкивания. Прыжки относятся к числу наиболее ярких элементов художественной 

гимнастики, но они - очень сложный вид движения, как по технической, так и по физической 

подготовке. 
Механизм (техника) отталкивания заключается в том, что за счет быстрого и сильного 

(взрывного) разгибания ног, предварительно согнутых, гимнастка как бы отталкивает опору от 

себя, но в результате взлетает сама. Таким образом, ведущим усилием в прыжках является 

резкое (быстрое и сильное) разгибание суставов ног. 
Силами, содействующими высокому вылету, являются: 
1. Предварительный разбег (наскок), позволяющий набрать скорость движения; 
2. Активное движение маховых звеньев - рук и ног в соответствующую взлету сторону. 
Силами, препятствующими высокому вылету, являются: 
1. Сила тяжести тела: чем больше вес гимнастки, тем при прочих равных ниже вылет; 
2. "Разболтанность" звеньев тела, когда усилия, направленные на вылет, растворяются в 

колебательных движениях тела гимнастки. 
Таким образом, чтобы увеличить высоту и продолжительность полета, надо: 
• правильно разбегаться, чтобы создать оптимальные условия для выталкивания;  
• резче, быстрее и сильнее отталкиваться; 
• помогать однонаправленной работой маховых звеньев; 
• держать тело, как жесткую конструкцию; 
• не иметь лишнего веса. 
Механизм принятия позы в различных прыжках различен, но в принципе, это либо;  

1 - быстрое движение ног в нужном направлении,  
2 - быстрое сгибание ног нужным образом, 
3 - быстрый наклон туловища в требуемом направлении при соответствующих, 

целесообразных и красивых движениях рук. 
Механизм приземления заключается в пружинном - как бы сопротивляясь, небольшом 

сгибании ног. Если этого не будет, то приземление будет 
жестким и может привести к травмам ног и позвоночника. Если сгибать ноги не сопротивляясь, 

то можно упасть или сесть на пол.  
Все существующие прыжки можно классифицировать по способам отталкивания и 

приземления (табл. 20). 
Практически все прыжки можно выполнять с поворотами на 90°, 180°, 360°.  
Анализ таблицы 36 позволяет выделить в каждом вертикальном столбце элементы 

"школы", базовые навыки и профилирующие элементы, освоение которых обеспечивает 

возможность (формирует техническую готовность) обучения все более сложным формам 

прыжков, но сходных по технике. 
      

Классификация прыжков по способам отталкивания и приземления 
Толчком двумя, 

приземление на 

две 

Толчком двумя, 

приземлением 

на одну 

Толчком одной, 

приземление на 

две 

Толчком одной 
приземление на 
толчковую 

Толчком одной, приземление на 

маховую 
без смены ног со сменой ног 

1. Прыжок 

выпрямившись 1.Открытый 1. Шаг-наскок на 

две 1 .Скачок 1. Пружинный бег 1. Впереди 

2. Согнув ноги 2. Касаясь 2. Ассамбле 2. Открытый 2. Касаясь 2. Сзади 

3. Ноги врозь 3. В кольцо 3. «Щучка» 3. С поворотом 

кругом (выкрутом) З. Шагом 3, Перекидной 

4. «Щучка» 4. Касаясь в 4. Махом одной с 4. Подбивные 4. Касаясь в кольцо 4. Разноименный 



 
кольцо поворотом 

прогнувшись или 

кольцо двумя 

перекидной 

5. Прогнувшись   5. «Казак» 5. Шагом в кольцо  

6. Кольцо двумя   6. Со сменой ног -
разножка 

6. Шагом 

прогнувшись  

   7. В кольцо 7. Жете антурнан  

   8. Касаясь в 

кольцо 
8. Жете антурнан в 

кольцо  

   19. Револьтад 9. Жете антурнан в 

касаясь в кольцо  

    
10. Шагом с 

поворотом туловища 

(1/4,1/2) 
 

    11. «Бедуинский»  

Элементы "школы", базовые навыки: 
1. Прыжок выпрямившись. 
2. Прыжок выпрямившись с поворотом на 360°. 
3. "Открытый" толчком двумя ногами, приземлением на одну. 
4. В кольцо одной толчком двумя. 
5. Шаг - наскок на две. 
6. Ассамбле. 
7. Скачок. 
8. Толчком одной, махом вперед другой. 
9. "Открытый" толчком одной. 
10. Пружинный бег. 
11. Касаясь толчком одной. 
12. Со сменой прямых ног впереди, сзади.  
Профилирующие элементы 

1. Толчком двумя. 
2. Толчком двумя "разножка". 
3. Толчком двумя прогнувшись. 
4. Толчком двумя в кольцо одной. 
5. Толчком одной махом вперед другой с выкрутом. 
6. "Казак". 
7. Шагом толчком одной. 
8. Касаясь в кольцо. 
9. Перекидной. 
Основным требованием к обучению прыжкам является методически правильная 

последовательность обучения, соблюдение правила: "от базовых навыков к профилирующим 

упражнениям, далее - к их разновидностям". Так, выбирая для начального обучения прыжки 

под № 1, 2, можно сформировать основные базовые навыки отталкивания и приземления. 
Прыжок выпрямившись 
Физическая готовность 
Укрепление мышц стопы и голени. 
Техническая готовность 
• Умение выполнять пружину ногами. 
• Умение сохранять правильную осанку. 
• Навык выпрямленных коленей, оттянутых носков.  
Последовательность обучения 

 



 
1. Повторить пружины ногами, добиваясь упругого подседания с перекатом с полупальцев 

на всю стопу и активного разгибания стопы и коленей с сохранением осанки. 
2. Постепенно увеличивая темп исполнения пружинных движений, перейти на прыжки. 

Ошибка Возможные причины 
1. Недостаточная высота полета вялое разгибание ног при толчке, низкий мышечный тонус 
2. «Жесткое» приземление не освоено пружинное движение 
3. Сгибание в тазобедренных суставах в олете отсутствует навык сохранения осанки 
4. Не натянутые стопы и колени легкий вариант исполнения 
5. Поднимание плеч иллюзия помощи при прыжке 

Причины ошибок как технические, так и физические. Подобные ошибки неизбежны на 

данном этапе, т.к. в это время только закладывается вся "школа" движений и только в процессе 

выполнения этих элементов с постоянным контролем и коррекцией посредством всех возможных 

приемов (показа, объяснения, образных выражений) формируются базовые навыки. 
Последующие задания. 
После того, как ученики научатся выполнять основу техники, можно разучивать 

разновидности прыжков толчком двумя с приземлением на две: 
1. Ноги врозь/вместе, на месте и с продвижением. 
2. Сгибая ноги назад и вперед. 
3. С разведением ног в полете. 
4. С поворотами на 90°, 180°, 360°. 
В процессе выполнения этих прыжков (в прыжковой серии на уроке) будут решаться 

задачи и физической подготовки: развитие выносливости, прыгучести, координации 

движений. 
Не следует ожидать, что навыки отталкивания и приземления сформируются за 1-2 

занятия. Это задача может решаться на протяжении всего периода начального обучения и, к 

тому же, в разнообразных упражнениях. 
"Скачок" 
Это один из простейших прыжков, в процессе освоения которого формируется навык 

отталкивания одной и приземление на толчковую. 
Физическая готовность. 
Укрепление мышц стоп и голени. 
Техническая готовность. 

• Умение выполнять позу прыжка - стойка на одной ноге, другая согнута вперед, носок у 

колена. 
• Умение сохранять осанку. 

• Умение принимать разноименное положение рук и ног. 
Последовательность обучения. 
1. Повторить высокий шаг с разноименным положением рук. 
2. Выполнить шаги с остановкой в позе прыжка. Добиться четкой формы. 
3. Переменный шаг, спружинив - стойка на носке, другая нога согнута в 

колене. 
4. То же, но выполнив прыжок. 

 
Ошибка Возможные причины 

1. Одноименные положения рук и ног возрастные особенности координации 
2. Низкий толчок вялое разгибание голеностопных суставов 
3. Жесткое приземление низкий мышечный тонус 
4. Нечеткая форма, не натянутые носки и 

колени 
несформированная «школа» движений, неумение контролировать 

одновременно несколько элементов техники 

Ошибки предупреждаются и исправляются четким объяснением, выполнением 

имитационных форм в замедленном темпе, контролем положений. 



 
Одним из базовых навыков, способствующим обучению толчку одной и эластичному 

приземлению, можно считать пружинный бег. На освоении этого упражнения настаивают 

Н.А. Овчинникова и Е.В. Бирюк (1998): "К сожалению, гимнастки не всегда выполняют 

правильно и эффективно это упражнение, которое состоит в мощном упругом толчке с 

короткого полуприседа одной ногой, другая в полете выпрямляется вертикально вниз и с 

носка принимает на себя вес тела при приземлении, после чего происходит; немедленный 

толчок и следующий прыжок. Прыжки выполняются поочередно правой и левой ногой. Плечи 

опущены, туловище прямое, руки работают как при ходьбе, очень сдержанно, в полете они 

выпрямлены, опущены и прижаты к телу. Высота полета может быть очень небольшой - когда 

носки чуть отрываются от пола, в этом случае основная нагрузка падает на стопы и 

максимальной - большим зависанием с прямыми ногами, вытянутыми носками, приподнятой 

головой. В основной части урока эти прыжки выполняются в чередовании с доскоками. Во 

вводной части урока упражнение, выполняемое с постепенным увеличением высоты, прекрасно 

разогревает стопы и содействует общему оживлению обмена веществ, что позволяет сократить 

время разминки и заменяет длительный бег по кругу, которым иногда злоупотребляют". 
Это упражнение само по себе является средством повышения как физической, так и 

технической готовности гимнасток к освоению прыжков. Однако это упражнение можно давать 

уже достаточно подготовленным гимнасткам. Младшие гимнастки с ним не справляются. 
Из профилирующих упражнений наиболее широко применяемым и в то же время наиболее 

полно изученным является прыжок шагом. 
В настоящее время технически совершенным считается прыжок шагом с разведением ног 

намного более 180°. Анализ видеосъемки показал, что гимнастка во время фазы амортизации 

(подседания) очень резко выполняет взмах ногой вперед-вверх на уровень головы, при этом 

туловище слегка наклоняется вперед. По данным Р.И. Тарнопольской (1986) высшая точка маха 

(торможение) должна совпасть с фазой отталкивания (отрывом толчковой ноги от опоры). Но 

в настоящее время лучшие гимнастки продолжают взмах ногой и после отталкивания, когда 

толчковая нога поднимается высоко назад, как правило выше 90° (115°-125°). Во время этого 

мощного взмаха ногами гимнастка продолжает подъем вверх, выпрямляя при этом туловище. 

После высшей точки полета маховая нога начинает опускаться, готовясь к приземлению, а 

толчковая еще долго удерживается на уровне выше горизонтали. Таким образом, за счет 

высокой амплитуды прыжка создается зрительное впечатление продолжительности 

сохранения формы прыжка в полете. Но прыжок с такими характеристиками доступен лишь 

гамнасткам высокого класса. Начинать же обучение возможно, имея для этого самые 

необходимые предпосылки.  
Физическая готовность. 
1. Достаточный уровень прыгучести. 
2. Достаточный уровень пассивной гибкости - возможность сесть на шпагат. 
3. Скоростная сила ног - выполнение махов ногами до уровня плеч. 

Техническая готовность. 
1. Сформированные базовые навыки отталкивания и приземления разными способами. 
2. Умение выполнить пружинный, широкий бег. 
3. Владение разбегом. 

Последовательность обучения. 
• Разбег, широкий прыжок через воображаемое препятствие ("лужу", "пропасть" и т.п.) 

или реальное с использование ориентиров. 
• "Разножки" с опорой о гимнастическую стенку. 
• Поза шпагата с концентрацией внимания на положениях рук, корпуса, головы, а также 

на мышечных ощущениях. 
• Повторение прыжка касаясь, с акцентом на удержание ноги назад. 
• Прыжок толчком одной, махом вперед другой, приземлением на толчковую с акцентом на 



 
взмах ногой и сдержанным опусканием. 

• Прыжок шагом в целом. 
Этап углубленного разучивания и совершенствования может продолжаться годами по мере 

возрастания физических и координационных возможностей гимнасток. По мере 

совершенствования гимнастка будет иметь возможность овладевать и другими, более 

сложными прыжками в этой группе прыжковых упражнений. 
Аналогично можно проанализировать и другие профилирующие упражнения, и их 

разновидности. 
5. Акробатические и партерные элементы 

Акробатические элементы широко применяются во всех спортивных видах гимнастики: 

акробатике, спортивной и художественной гимнастике. Отличительной особенностью 

акробатических упражнений является их искусственность, то есть отвлеченность от 

естественных форм движений человека, таких как ходьба, бег, прыжки. 
Акробатические элементы представляют собой необычные статические положения: мосты, 

шпагаты, стойки и различные движения, связанные с частичным, полным или многократным 

переворачиванием через голову. 
Основным механизмом акробатических движений является вращение тела вокруг всех 

возможных осей, но, главным образом, за счет вращения вокруг горизонтальных осей: 

фронтальной - движение вперед и назад и сагитальной - движение в сторону. Достигается 

вращательный момент за счет поочередной опоры разными частями тела или по тому же 

принципу в безопорной фазе. 
Классифицируются индивидуальные акробатические элементы следующим образом: во-

первых, выделяют две группы элементов; статические и динамические, во-вторых, каждая 

группа подразделяется на структурные группы. 
I группа - 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 и др. 
II группа - динамические движения: 
• перекаты; 
• кувырки; 
• перевороты; 
• повороты; 
• сальто. 

Перекаты - это вращательные движения тела с последовательным касанием опоры без 

переворачивания через голову. Виды перекатов: 
• по направлению: вперед, назад, в сторону; 

• по положению тела: в группировке, согнувшись, прогнувшись. 
Кувырки - это вращательные движения тела с последовательным касанием опоры и 

переворачиванием через голову. 
Виды кувырков: 
• по направлению: вперед и назад; 
• по положению тела: в группировке, согнувшись, прогнувшись и комбинированно; 

• по соединениям: в стойку на голове, в стойку на руках. 
Кувырки вперед могут также выполняться с фазой полета. 
Перевороты - это вращательные движения тела с полным переворачиванием и 

промежуточной опорой. 
Перевороты делятся на: 
• медленные; 
• темповые. 



 
Медленные перевороты (их еще называют перекидками) выполняются равномерным 

вращением тела без фазы полета, темповые перевороты имеют одну или две кратковременные 

фазы полета. 
Виды переворотов: 
• по направлению - вперед, назад, в сторону; 
• по способу опоры - через касание двумя руками, одной рукой и на предплечьях. 
Сальто - это полное переворачивание тела в безопорной фазе (в полете). Виды сальто: 
• по направлению - вперед, назад, в сторону; 
• без и с поворотом вокруг продольной оси - «твист»; 
• однооборотные и 2-4 оборотные. 
Обучение акробатическим элементам осуществляется по общим правилам, но имеет 

некоторые особенности: 
• при обучении акробатическим элементам широко применяется метод страховки и 

помощи; 
• чаще, чем обычно применяется метод раздельного обучения. Например, при обучении 

перевороту вперед на одну ногу, раздельно изучаются стойка на руках и мост на одну 

ногу, затем элементы объединяются; 
• особенно важно определить рациональную последовательность обучения (так перекаты, 

надо изучать до переворотов); 
• необходимо располагать специальным оборудованием: ковер, дорожка, маты, тренажеры. 

Партерные элементы 
Партерные элементы - это различные позы и движения в низких положениях: седах, 

упорах, положениях лежа. Эти движения известны давно, но выделены они в отдельную 

структурную группу только в 1982 году в связи с их возросшей популярностью, и чтобы 

отделить их от акробатических элементов, количество которых в одной спортивной 

комбинации по художественной гимнастике регламентировано. 
Классификация партерных элементов: 
 седы: обычный, на пятках (ё), 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, бег и танцевальные элементы 
Ходьба и бег - это различные виды передвижений, характеризующиеся своеобразными 

способами постановки ног на опору и положениями ног в безопорном положении. Различия в 

ходьбе и беге заключается в наличии или отсутствии полетной фазы: в ходьбе её нет, а в беге 

- есть. 
Спортивные виды ходьбы: походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на 

пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, полуприседе, приседе, упоре присев, упоре стоя на 

коленях, упоре стоя сзади и др. 
Спортивные виды бега: семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, 

назад, скрестный, приставной, переменный, спиной вперед, с поворотом. 
Специфические виды ходьбы и бега: мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, 

широкий. 
Танцевальные элементы - это характерные шаги, позы, движения, стилистические 

положения или движения рук и головы, заимствованные из народных, современных и 

историко-бытовых танцев. Они используются в качестве стилизующих и связующих 

движений при использовании соответствующей танцевальной музыки и значительно 

обогащают выразительные средства гимнасток. 
Ходьба, бег и танцевальные элементы являются отличной школой движений, средствами 

формирования многих важных эстетических качеств. 



 
Приложение 5 

Особенности предметной подготовки гимнасток 
1. Общая характеристика  упражнений с предметами 
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. 
Применяемые в художественной гимнастике предметы отличаются по| форме, фактуре 

и размерам. 
Скакалка - это пеньковая (или другая) веревка удобной для гимнастки длины с 

поперечным диаметром 0,5-1,0 см с узелками на концах или без них. Цвет по выбору, но 

должен быть видимым. 
Обруч - это предмет в форме круга, внутренним диаметром 80-90 см, толщиной 

(поперечным диаметром) 0,8-1,5 см, весом минимум 300 грамм, сделанный из пластмассы. Ранее 

применялись обручи из дюралюминия и дерева. Цвет по выбору. 
Мяч - это резиновый шар, диаметром 18-20 см, весом минимум 400 грамм. Цвет по 

выбору. 
Лента - это конструкция из палочки-трости длиной 50-60 см, диаметром 1 см, 

подвижного крепления - карабинчика и полоски ткани длиной 6 м + подгиб 1 м и шириной 4-6 
см, весом минимум 35 грамм (без трости). Цвет по выбору. 

Булавы - это два предмета, состоящие из бочкообразного тела, сужающейся шейки и 

шарообразной головки. Диаметр головки до 3 см, длина булавы 40-50 см, вес каждой булавы 

минимум 150 грамм. Цвет по выбору. 
Для занимающихся художественной гимнастикой младшего и среднего возраста не 

только разрешается, но и рекомендуется применять предметы пропорционально уменьшенных 

размеров. 
Предметы, применяемые в художественной гимнастике, были отобраны из разных 

источников. 
Упражнения со скакалкой и мячом были заимствованы из детских игр. Они вошли в 

отечественную художественную гимнастику с момента её зарождения (с 1934 года) 

естественно и просто. Практически сразу же они были признаны и в международной 

художественной гимнастике, став обязательными предметами с 1965 года. 
Упражнения с обручами использовала в работе с детьми одна из основательниц 

художественной гимнастики Е.Н. Горлова ещё в 20-е годы. 
Впервые с дюралюминиевыми обручами выступили 250 студенток ГАФК имени П.Ф. 

Лесгафта в 1946 году и с этого момента они вошли в отечественную программу художественной 

гимнастики. В международную программу вошли вначале деревянные обручи в 1967 году, но 

позднее они были вытеснены пластмассовыми. 
Лента стала известна как предмет для танцев благодаря балету Рейнгольда Глиера 

"Красный мак" в 1927 году. Идея танца с лентой принадлежала её первому исполнителю Асафу 

Мессереру, который в детстве видел подобный танец в исполнении бродячих китайских 

фокусников. В отечественной художественной гимнастике лента начала применяться сразу же, 

но в первой классификационной программе она была лишь произвольным упражнением, а с 

1954 года стала обязательным предметом. В международную I программу лента вошла в 1971 

году. 
Упражнения с булавами широко использовалась еще в середине 19 века в чешской 

Сокольской гимнастике, затем в середине 20 века они применялись в спортивной гимнастике. 

В отечественной программе художественной гимнастики они появились с 1950 года, но в 1960 



 
году были заменены вымпелами. Однако в международной программе в 1973 году признание 

получили именно булавы. 
2. Биомеханические основы классификации упражнений с предметами 

Предметы художественной гимнастики хоть и имеют разную форму, фактуру, размеры и 

требуют к себе специфического подхода, но всё же с точки зрения техники как способа 

движения, у них есть общее - все они физические тела и их движения подчиняются общим 

законам механики. 
С точки зрения механики предметы, как физические тела, могут совершать: 
• поступательные движения по той или иной траектории; 
• вращательные движения вокруг той или иной оси; 
• вращательно-поступательные движения - двигаться по определенной траектории, 

вращаясь вокруг внутренней оси. 
В упражнениях с предметами предмет может находиться: 
• в связанном положений - в руке, на ноге, на туловище; 
• в свободном положении - без гимнастки. 

Находясь в связанном положении, предмет может: 
• двигаться вместе с движением руки (ноги, туловища) - тогда по отношению к предмету 

действия гимнастки достаточно обозначить как удержание или баланс; 
• предмет может двигаться в руке единственно возможным способом - i вращаться, то 

есть гимнастка может совершать вращательные движения; 
• предмет может двигаться вместе с рукой и в руке, то есть совершать весьма 

разнообразные по конфигурации движения, которые условно могут | быть названы "фигурные 

движения". 
Находясь в свободном положении, предмет может: 
• лететь, то есть находиться в безопорном положении, что происходит в 
• результате выпуска, выброса или отскока предмета, поэтому эту группу движений 

справедливо назвать "бросковые движения"; 
• предмет может свободно катиться по полу или телу гимнастки и, естественно, что эти 

движения называются перекатными движениями. 
Кроме вышеперечисленного, гимнастка сама может двигаться по отношению к предмету: 

прыгать через него или в него, входить в предмет другим способом, катиться на нем, вращаться и 

т.д. Но предмет при этом уже двигается одним из вышеназванных способов, поэтому выделять 

эти движения в отдельную группу с точки зрения биомеханики нецелесообразно. 
Таким образом, опираясь на биомеханические закономерности упражнений с предметами, 

целесообразно классифицировать их следующим образом: 
1. Удержание и баланс. 
2. Вращательные движения. 
3. Фигурные движения. 
4. Бросковые движения. 
5. Перекатные движения. 
При этом "мелкая работа" предметами называется манипуляциями. В движениях 

предметами, как и в движениях телом, обычно выделяют пять фаз: 
1. Исходное положение (пусковая поза). 
2. Подготовительные действия (подготовительная фаза). 
3. Основные действия (пусковая фаза). 
4. Фаза реализации. 
5. Завершающая фаза. 
Исключение составляют бросок и ловля предметов - их следует рассматривать как 

двойное движение, состоящее из сдвоенного числа фаз. 
3. Удержание и баланс предметов 
Разная форма предметов предопределяет разные способы удержания предметов. 



 
Скакалка обычно удерживается за два конца хватом за узелки: узелок располагается на 

середине ладони, пальцы сжимаются в кулак и зажимают узелок, скакалка проходит между 

большим и указательным пальцами. Хват не должен быть слишком сильным, чтобы скакалка 

могла двигаться, находясь в кулаке. Кроме этого, скакалку можно держать: 
- за один конец; 
- за  два  конца  одной  рукой; 
- за середину одной и двумя руками; 
- за  середину  и  конец; 
- сложенной в 2-4 раза одной и двумя руками. 

Классификация упражнений с предметами 
Структурные  

группы 
Типы упражнений Виды упражнений 

Броски и пере-
броски 

 
 
 
 
 

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 предета 
двух предметов параллельные, разнонаправленные, разноплоскостные, 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, и за середину предмета 

Передачи простые перед собой и 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 плеча, по передней, задней и 

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, глени, всей ноги 

Круги 

восьмерки   
 малые, средние и большие в разных плоскостях 

Спирали, змейки, 

мельницы 
вертикальные, горизонтальные и круговые; в разных плоскостях 

Прыжки через 

предмет 
с 1-3 вращениями, в петлю 

(скрестно), узким хватом 
вперед, назад и в сторону; с различным 

положением тела 
через движущийся предмет катящийся, вертящийся, вращающийся, отскочивший и рисующий по и над 

полом 

Элементы вхо-
дом в предмет 

надеванием махом вперед, назад, внутрь, наружу 



 
 
 
 
 

набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, назад и в сторону 
Шагом 
прыжком 

в специально подготовленный и автономно движущийся предмет 

(катящийся, вертящийся и т.п.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Складывани

е предметов 
 
 

соединением концов 

поочередными 

перехватами 

перед собой, сзади, сбоку, над и за головой 

задеванием части тела 

обкручиванием 
рук (и), ног (и), туловища 

Обруч обычно удерживается одной рукой и имеет два способа хвата: 
• жесткий хват - обруч зажимается в кулак, как скакалка; 
• свободный хват - обруч располагается на внутреннем ребре ладони между большим и 

указательным пальцами. 
В связи с тем, что обруч - плоский предмет, его положение и движения различаются по 

плоскостям: 
• лицевой; 
• боковой; 
• горизонтальной; 
• наклонной. 
В некоторых случаях обруч может удерживаться двумя руками жестким хватом снизу и 

сверху. 
Мяч обычно удерживается на ладони при слегка разведенных пальцах кисти, основная 

опора мяча о ладонь осуществляется у основания пальцев, сама ладонь не касается мяча, 

подушечки пальцев касаются мяча лишь слегка, фиксируют, но не вжимаются в него. 

Запрещено прижимать мяч к запястью, предплечью или телу. 
Мяч относительно самый тяжелый предмет (400 грамм) шарообразной формы и 

достаточно большого для кисти диаметра (18-20 см), поэтому удержание его, которое 

специалисты называют балансом, даже при простых движениях рукой или телом, объективно 

технически трудное действие. 
Баланс мяча по сути - это сохранение устойчивого положения по отношению к кисти. По 

законам физики равновесие будет сохраняться, если проекция центра тяжести мяча не выйдет 

за пределы кисти. Поэтому во время движений рукой или телом необходимо так располагать 

кисть, чтобы она постоянно находилась под мячом. 
Лента обычно удерживается следующим образом: конец палочки опирается в основание 

ладони, все пальцы, кроме указательного, собираются в кулак и зажимают палочку, 

указательный палец вытягивается вдоль палочки и фиксирует её. 
Булавы обычно удерживаются за головку двумя способами: 
• жестким хватом (как палочку ленты); 
• свободный хват (как концы скакалки).  
Кроме этого, булавы иногда удерживаются: 
• за середину шейки (как жесткий хват обруча); 
• за тело (таким же способом, как и за шейку). 
4. Вращательные движения предметами 
Вращательные движения предметами - это круговые движения кистью. Вращательные 

движения классифицируются: 
• по месту расположения оси вращения; 
• по плоскости вращения; 
• по части тела, осуществляющей вращение. 
Неполное круговое движение называется махом или покачиванием. 
Серия круговых движений, в которых ось вращения находится у края предмета, 

называется вращением. 



 
Круговые движения, в которых ось вращения проходит через диаметр предмета, 

называются вертушками. Вертушки могут быть: 
• связанные - с удержанием; 
• свободные - опорные и полетные. Опорой для вертушек может быть: пол; кисть; нога; 

тело. 
В том случае, когда ось вращения располагается снаружи от предмета и на какой-то части 

тела, выполняются обкрутки.  
Обкрутки могут быть: 
• руки; 
• ноги; 
• шеи; 
• туловища; 
• всего тела. 
Кроме того, что вращательные движения различаются по типу вращений, они 

различаются по плоскости движений: 
• лицевой; 
• боковой; 
• горизонтальной; 
• наклонной. 
Обычно вращательные движения выполняются рукой, но могут выполняться и другими 

частями тела: ногой, туловищем, шеей. 
5. Фигурные движения предметами 
Фигурные движения - это условное название группы движений, в результате которых 

предметы описывают в пространстве определенный рисунок - фигуру. 
Фигурные движения классифицируются: 
- по рисунку предмета - фигуре; 
- по плоскости движений предметами. 
В результате движений кистью одновременно со смещением всей руки или только кисти 

или другой части руки могут быть нарисованы следующие фигуры: 
1.Круги: малые - кистью, средние - локтем, большие - от плеча. 
2. Мельницы - сочетание малых кругов в определенной последовательности: 
а) двухтактные - два последовательных круга справа от кистей, затем 

два последовательных круга слева от кистей; 
б) трехтактные - три последовательных круга справа, а затем слева от кистей; 
3. Спирали - серия малых кругов, вытянутых в поперечную линию в виде спирали; 
4. Восьмерки - это серия кругов в сочетании со смещением руки в названной форме. В 

зависимости от величины: малые, средние" большие; 
5. Змейки - колебательные движения кистью: вверх-вниз или вправо-влево с вытянутой 

в длину формой. 
Но плоскости выполнения фигурные движения могут быть: 
• лицевые; 
• боковые; 
• горизонтальные; 
• наклонные; 
• круговые. 
6. Бросковые движения предметов 
Бросковые движения - это безопорные (полетные) движения предметов. Бросковые 

движения классифицируются: 
1. По способу перехода предмета в безопорное положение: 
а) выбросом - броски; 
б) выпуском - переброски; 



 
в) отскоком - отбивы. 
2. По способу движения бросающей части тела: 
а) махом; 
б) разгибом. 
3. По части тела, осуществляющей бросковое движение: 
а) рукой или её частью; 
б) ногой или её частью; 
в) туловищем; 
4. По направлению: 
а) вверх; 
б) вперед-вверх; 
в) назад - вверх; 
г) в сторону - вверх; 
5. По наличию условного препятствия: 
а) под руку; 
б) под ногу; 
в) под плечо; 
г) за спиной; 
д) за головой. 
Основными, наиболее впечатляющими и трудными, являются следующие бросковые  
элементы: броски, отбивы и ловли, которыми завершаются все бросковые движения. 
Броски - это движения, сообщающие предметам продолжительное безопорное (полетное) 

положение. 
Бросок состоит из следующих фаз: 
1 - подготовка к броску - принятие удобного положения; 
2 - замах - движение по направлению противоположное броску, но обязательно в той же 

плоскости; 
3 - разгон - активное движение руки в направлении броска; 
4 - выброс - отпускание или выталкивание предмета; 
5 - полет - нахождение предмета в безопорном положении. 

Перемещение свободного предмета совершается по параболе. Высота и форма траектории 

зависит от исходных условий вылета - направления и скорости. Время полета зависит от 

скорости вылета, а скорость - от резкости (быстроты и силы) броска. 
Отбивы - это движения, в результате которых предметы после соприкосновения с 

полом, частью тела или другим предметом приобретают полетное (безопорное) положение. 
Отбивы состоят из следующих фаз: 
1 - свободное перемещение предмета; 
2 - контакт - столкновение с неподвижным или движущимся предметом, частью тела 

или полом; 
3 - свободное перемещение по измененному направлению, где угол падения равен углу 

отражения. 
Ловли - это прием предметов после свободного перемещения. Ловлями завершаются все 

свободные перемещения предметов: бросковые и перекатные движения. 
Ловли состоят из следующих фаз: 
1 - подготовка к ловле - подъем руки или другой часта тела навстречу предмету; 
2 - сопровождение - движение принимающей части тела по направлению падения 

предмета с целью выравнивания скоростей, без чего будет либо отскок, либо очень жесткая 

ловля; 
3 - контакт - соприкосновение ловящей части тела с предметом: контакт с мячом 

начинается с кончиков пальцев, остальных предметов - с касания ладони; 
4 - торможение - постепенная остановка - движение по той же траектории с постепенным 

замедлением; 



 
5 - завершение - прекращение движения (остановка) или переход в следующее движение. 
7. Перекатные движения предметов 
Перекаты - это движение предметов путем ката по опорной поверхности от одного места 

до другого. Перекаты классифицируются: 
1. По месту ката: 
а) по полу; 
б) по телу или его части. 
2. По продолжительности:  
а) большой;  
б) средний;  
в) малый. 
3. По линии горизонта: 
а) горизонтальные; 
б) горизонтально - вниз; 
в) горизонтально - вверх. 
4. По направлению (для пола): 
а) вперед; 
б) в сторону; 
в) назад; 
г) обратный; 
д) по дуге или кругу. 
5. По наличию или отсутствию сопровождения и коррекции: 
а) свободный; 
б) сопровождаемый. 
Перекаты состоят из следующих фаз: 
1. Подготовительная - принятие удобного положения. 
2. Толчковая - подталкивание предмета в нужном направлении. 
3. Качения - свободное или сопровождаемое перемещение. 
4. Торможения или контакта. 
5. Завершения - остановка или переход в другое движение. 
Для выполнения перекатов по телу облегчающим моментом является образование 

наклонной плоскости вниз. Чем она круче, тем легче и быстрее катится предмет, но при этом 

его труднее остановить. 
Для завершения переката облегчающим моментом является образование наклонной 

плоскости вверх, тормозящей перекат. 
В принципе, перекат может выполниться и горизонтально, и горизонтально - вниз, и 

горизонтально - вверх. Направление переката будет зависеть от силы толчка. 
8. Правила обучения упражнениям с предметами 
Обучение упражнениям с предметами строится в соответствии с общими основами, но 

имеет свои эффективные специфические правила; 
1. Учить нужно не движением предметов, а действиям, обеспечивающим эти движения. Для 

этого незаменимыми являются имитационные упражнения. 
2. Учить надо раздельно по структурным группам движений предметов. Только после освоения 

отдельных движений их можно объединять в соединения. 
3. Учить движениям предметами надо изолированно от движений телом или при 

минимально необходимых, но, по мере освоения движений предметами, сочетать их с самыми 

разнообразными движениями тела по нарастающей трудности. 
4. Чередовать обучение движениям предметами надо так, чтобы, во-первых, чередовать 

нагрузку на разные мышечные группы, и, во-вторых, чтобы предшествующие движения 

готовили к исполнению последующих. 
5. При обучении движений предметами надо многократно повторять их, не менее восьми 



 
раз, при этом задание должно предусматривать возвращение в исходное положение. 

6. Контролировать степень освоения движений предметами целесооб 
разно по принципу "сколько из 10 раз получилось". 

Для обучения упражнениям с предметами в учебно-тренировочных занятиях необходимо 

предусмотреть "предметные уроки". Обычно они проводятся как V-VI фрагменты от начала 

урока, но иногда целесообразно начинать с них учебно-тренировочные занятия. 
Предметные уроки могут быть двух типов: 
• обучающие; 
• совершенствующие. 
Обучающие предметные уроки строятся по вышеизложенным правилам. 

Совершенствующие предметные уроки состоят из трех частей: 
1. Раздельно-изолированные движения предметами по структурным группам с 

минимально необходимыми, движениями телом. 
2. Комбинаторное исполнение движений предметами разных структурных групп с 

минимумом движений телом. 
3. Совмещенное исполнение движений предметами с самыми разнообразными 

движениями телом. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
Приложение 6 

 

 

Тесты для определения уровня теоретической подготовленности 

Этап начальной подготовки  

1.За какие нарушения не назначается сбавка при судействе на соревнованиях?  
 Любой выход за границы установленной регламентом площадки с опорой вне 

площадки: предмета, одной или обеих стоп, какой-либо части тела; выход предмета за 
площадку и самопроизвольное его возвращение.  

 для гимнастки в индивидуальном упражнении -  для каждой допустившей ошибку 

гимнастки группы или для предмета каждый раз. 
 в случае выхода предмета за площадку (в результате его потери на последнем 

движении) после окончания упражнения и музыки. 
 

2.Максимальное количество элементов в соревновательном упражнении 
 9 
 6 
 3 
 11 

3.Минимальное количество элементов в соревновательном упражнении 
 9 
 6 
 3 
 11 

4.В каждом соревновательном упражнении должны обязательно присутствовать 
 3 прыжка, 2 равновесия, 2 поворота 
 2 прыжка, 2 равновесия, 2 поворота 
 2 прыжка, 3 равновесия, 2 поворота 
 3 прыжка, 3 равновесия, 3 поворота 
 2 прыжка, 2 равновесия, 3 поворота 

5. За какое нарушение не назначается сбавка при судействе соревнований? 
 если предмет выходит за пределы площадки, не касаясь пола 
 если гимнастка или каждая гимнастка группы меняет 

площадку,  
 если гимнастка или каждая гимнастка группы заканчивает упражнение вне пределов 

той же площадки  
 если гимнастка или каждая гимнастка группы уходит с площадки 

во время упражнения. 
6.В каком году была открыта в России Высшая школа художественного движения?  

 1913 
 1903 
 1923 

7. В каком году был проведен первый чемпионат первый Чемпионат СССР по 

художественной гимнастике  
 1945 
 1947 
 1948 



 
 1951 

8. В каком году была создана федерация художественной гимнастики  СССР? 
 1963 
 1948 
 1945 
 1949 

9. Первая чемпионка СССР в 1949. 
 Любовь Денисова 
 Елена Карпухина  
 Галина Белоглазова 
 Людмила Савинкова  

10. Олимпийская чемпионка по художественной гимнастике в Афинах. 
 Алина Кабаева  
 Юлия Барсукова  
 Евгения Канаева 
 Екатерина Серебрянская 

 
Учебно-тренировочный этап (этап углубленной специализации) 

  1..Базовая ценность 0,10 балла назначается  
 1 динамический элемент с вращением тела 
 2 динамических элемента с вращением тела 
 3 или более динамических элементов с вращением тела. 

2.Сколько раз может выполняться преакробатический элемент в соревновательном 

упражнении? 
 Один раз 
 Два раза 
 Не регламентируется  

3.Что оценивают судьи бригады D 
 Трудность 
 Исполнение 
 Артистизм 
 Все выше перечисленное 

4. Что оценивают судьи бригады E 
 Трудность 
 Исполнение 
 Артистизм 
 Все выше перечисленное 

5.Что не входит в обязанности судьи-координатора:  
 применение сбавок за покидание пределов площадки, 
 применение сбавок за нарушение временного лимита  
 контроль продолжительности упражнения 
 Все вышеперечисленное 

6. Что не входит в обязанности судьи –хронометриста?  
 контроль продолжительности упражнения  подача  подписанных протоколы о 

нарушениях и сбавках  
 фиксация размера нарушения по хронометражу при отсутствии компьютерного 

тайминга 
 применение сбавок за нарушение временного лимита  
 все вышеперечисленное 

7.В каком году была открыта в России Высшая школа художественного движения?  



 
 1913 
 1903 
 1923 

8. В каком году был проведен первый чемпионат первый Чемпионат СССР по 

художественной гимнастике  
 1945 
 1947 
 1948 
 1951 

9. В каком году была создана федерация художественной гимнастики  СССР? 
 1963 
 1948 
 1945 
 1949 

10. Первая чемпионка СССР в 1949. 
 Любовь Денисова 
 Елена Карпухина  
 Галина Белоглазова 
 Людмила Савинкова  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Приложение 7 

Типовой план самостоятельной работы 
                                                                  

Цель: 
- способствовать реализации требований программы в части, относящейся к знаниям, умениям, совершенствованию навыков в 

спортивной подготовке; 
- обеспечить реализацию программ в течение всего календарного года, включая каникулярное время; 
- создать условия для удовлетворения индивидуальных  потребностей наиболее мотивированных обучающихся, построения 

содержания учебно-тренировочного процесса с учётом их индивидуального развития 

Реализуемая программа: дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика 
Тренер-преподаватель, ответственный за реализацию плана самостоятельной работы: ______________ 
Вид спорта: художественная гимнастика 

Недельный объём учебно-тренировочной деятельности в часах: _____часов__  

Срок реализации плана самостоятельной работы: с ______ по ______ (2,25 часа) 

Места занятий, используемые оборудование и инвентарь: свободное домашнее пространство, гимнаст.резина,скакалка,гимнастические 

предметы 

Форма реализации: индивидуальные теоретические и тренировочные занятия. 

 
Содержание плана индивидуальной самостоятельной работы 

Реализуемый 

вид 
спортивной 

подготовки, 

предусмотренн

ый 

программой 

Содержание индивидуального 

задания/заданий 
Показатели, характеризующие 

тренировочные нагрузки: 
Организационные и 

методические указания (в т.ч. 

указания на методические 

источники,  цифровые 
ресурсы), указания  по  
соблюдению  техники  
безопасности 

 

Сроки и формы 

контроля  
 Показатели 

тренировочных 

нагрузок 

(километраж, 

тоннаж,  
количество 

повторений, 

временных 

интервалов и т.д.) 

Расписание 

занятий 
(день недели, 

количество 

занятий в день, 

общее 

количество часов 

в день, неделю) 

1.Общая 

физическая 

подготовка 

1.1. Серии прыжков со 

скакалкой  
2 минуты без 

остановки 
 Выполнять без остановки меняя 

вид прыжка каждые 10 

секунд.(простые прыжки, с 

подниманием ноги, двойные .Два 

повтора, перерыв,затем опять два 

повтора) 

По расписанию 

занятий с фото- и 

видео- 
фиксацией 

1.2. Комплекс упражнений с 

утяжелителями: 
1.3. Руки впереди ладонями вниз 

маленькие броски 
1.4.тоже  с руками в стороны 
1.5. Броски из-за спины 
 1.6.Ловля под ногой  

По 30 повторений И.п. стойка ноги вместе. 
Следить за осанкой, выполнять 

комплекс не сходя с места, локти 

прямые 
 

2.Специальная 

физическая 

подготовка 

1.4. Складка Два подхода по 15 

счетов 
И.п. сед с вытянутыми ногами 

вперед, наклон выполнять 

прямой спиной 
1.5. Мост на коленях 10 раз И.п. стоя на коленях, руки вверху 

прямые 
3.Техническая 

подготовка 
1.6. Комплекс с лентой 
1.7. Спираль с лентой 

По 30 секунд с 

каждой руки 
И.п.-стойка ноги вместе, плечи не 

поднимать,,локти прямые 
1.8. Змейка с лентой По 30 секунд  И.п.-стойка ноги вместе, плечи 

не поднимать,,локти прямые.  
1.9. Флажок По 30 секунд  И.п.-стойка ноги вместе, плечи 

не поднимать,,локти прямые. 

Палочка в руке под углом 45 

градусов 

Тренер-преподаватель   _________________   ______________________________________ 

 
 

(этап подготовки и номер группы) 

расшифровка подпись 



 
Приложение 8 

 

Образец журнала учета  выполнения самостоятельной работы 
Расписание занятий___________________________________ 

Журнал выполнения самостоятельной работы по индивидуальному плану 
______________________ 

(этап подготовки, номер группы) 
за период с _____________ по _______________ (дистанционно), кол-во часов за период – _________________.часа 

Отделение «художественная гимнастика». 
 Тренер-преподаватель  __________________________ 

 
№ п/п Ф.И.О.  Дата 

рожден

ия 

Даты тренировочного занятия по расписанию Дни Часы 

  
  

     

1.             

2.             

3.             

4.             

5.             

6.             

7.             

8.             

9.             

10.             

11.             

12.             

*вып-выполнено; н/вып-не выполнено 
Тренер-преподаватель __________________________                         
  Зам. директора по УМР ________________________ 
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