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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Программа) предназначена для 

организации спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» в МАУ 

ДО «СШ «Витязь» им. В.И. Васильева» (далее – Учреждение) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным 

приказом Минспорта России 15.11.2022 № 984 1 (далее – ФССП). Спортивная подготовка по 

программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки; 

учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 

совершенствования спортивного мастерства. 

2. Целями Программы являются: 

 достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика»: 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

Программа направлена на: 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта и 

художественной гимнастики. 

Образовательные задачи программы: 

 развитие познавательного интереса в области спорта и художественной гимнастики: 

  приобретение знаний об особенностях гимнастки, истории развития и современных 

тенденциях; 

 приобретение знаний о правилах техники безопасности при занятиях гимнастикой и 

санитарно - гигиенические требованиях, сведений по анатомии, физиологии, гигиене, 

врачебному контролю и самоконтролю. 

Воспитательные задачи программы: 

 воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, обладающей 

лидерскими качествами, основанными на принципах человеколюбия, справедливости и 

взаимопомощи. Каждый этап спортивной подготовки включает в себя план воспитательной 

работы по формированию стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской 

                                                           
1(зарегистрирован Минюстом России  20.12.2022, регистрационный № 71709). 



 
 

3 
 

Федерации. 

 воспитание потребности спортсменов в хорошем здоровье, физическом благополучии, 

как средств достижения жизненно важных общепризнанных ценностей, моральных и 

нравственных ориентиров, необходимых для устойчивого развития общества; 

 формирование единого воспитательного пространства, создающего равные условия для 

развития спортсменов. 

Развивающие задачи программы: 

 обеспечение условий для развития и совершенствования физических качеств 

спортсменов; 

 способствование развитию самостоятельности, ответственности, активности, 

дисциплинированности; 

 создание условий для формирования потребности в самопознании и самореализации. 

 

Спортивные задачи программы: 

 направленность на достижение спортивных результатов, выполнение спортивных 

нормативов;  

 повышение уровня теоретической, физической, психологической и технической 

подготовленности; 

 направленность на повышение спортивной квалификации и продолжение спортивного 

образования обучающихся; 

 создание условий и возможностей для сохранения спортивного долголетия. 

В результате  достижения целей и задач, в том числе задач воспитательной работы 

формируются: 

- понимание важности реализации своих потенциальных, функциональных и 

психофизических возможностей, готовность к профессиональному саморазвитию. 

- бережное отношение к здоровью, физическому и психическому состоянию;  

- понимание важности физического развития, здорового питания и соблюдения 

спортивного режима;  

- понимание основ занятий спортом в духе«честной игры», формирование позиции 

неприятия к применению запрещенных в спорте средств и методов, обязательное 

соблюдение антидопинговых правил. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки,  

в том числе по отдельным этапам спортивной подготовки направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «художественная гимнастика»; 

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

«художественная гимнастика»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

укрепление здоровья; 
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освоение основ техники по виду спорта «художественная гимнастика»; 

приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «художественная гимнастика»; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «художественная 

гимнастика»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «художественная 

гимнастика»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья; 

формирование спортивной мотивации. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья; 

повышение функциональных возможностей организма;  

поддержание высокого уровня спортивной мотивации. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемо

сть 

(человек) 
Девочки Мальчики 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной 

подготовки 
2 6 6 12-14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 8 5-7 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 13 2-4 
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Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной 

подготовки 
2 6 6 12-14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 8 6-8 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 
не ограничивается 12 13 6-8 

Примечание 1: В связи с особенностями организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на одном этапе или на разных этапах спортивной 

подготовки, если: объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку 

на одном этапе или на разных этапах с разницей не более чем в два спортивных разряда. 

Примечание 2: Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Примечание 4:Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 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, согласно ФССП. 

 

4. Объем Программы 

Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика». 

Таблица 2 

Этапный  

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствованиясп

ортивногомастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

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

 

 

Примечание: 

1. Количество тренировочных занятий в неделю на различных этапах подготовки 

планируется тренером и утверждается учреждением. 

2. Участие спортсменов в соревнованиях Единого календарного плана Министерства 

спорта РФ, субъектов РФ, муниципалитетов дает основание для перевода спортсменов на 

следующий этап подготовки согласно выполненным нормативам ЕВСК.  

3. Переводные контрольные мероприятия проводятся в соответствии с планом-

графиком, установленным учреждением. 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

1) учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

2) учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных мероприятий (Таблица 3) 

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 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 
21 

 

1.2. Учебно- - 14 18 
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тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 
18 

 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 
14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 
18 

 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год  

- 
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2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

3) Спортивные соревнования в спорте являются необходимым и значимым элементом, 

который предопределяет всю систему организации, методики и подготовки спортсменок. В 

соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-технических 

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

тренерских кадров и эффективность системы подготовки специалистов, уровень спортивной 

науки и результативность системы научно-методического и медицинского обеспечения 

подготовки и др. 

В зависимости от цели, задач, форм организации, состава участников соревнования по 

художественной гимнастике подразделяются на различные виды (таблица 4): 

тренировочные, контрольные и основные соревнования. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для женщин 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 4 

Основные 1 2 3 4 6 8 

Для мужчин 

Контрольные 1 1 2 2 2 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные 1 2 2 2 2 2 

 

В тренировочных соревнованиях главными задачами являются: совершенствование 

рациональной техники и тактики соревновательной деятельности спортсменов, адаптация 

различных функциональных систем организма к соревновательным нагрузкам и др.  

При этом повышается уровень тренированности спортсменов, приобретается 

соревновательный опыт. Кроме этого важнейшей задачей этих состязаний является 

подведение спортсмена к основным соревнованиям макроцикла. Данные соревнованиями 

могут быть как специально организованные в системе подготовки спортсмена, так и 
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официальные календарные соревнования. Они должны моделировать полностью или 

частично предстоящие основные соревнования. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

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

двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты 

контрольных соревнований дают возможность корректировать построение процесса 

подготовки и осуществлять отбор спортсменов в сборные команды. Контрольными могут 

быть как специально организованные, так и официальные соревнования различного уровня. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсменам необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивной подготовки. На этих 

соревнованиях спортсмены должны проявить полную мобилизацию имеющихся технико-

тактических и функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 

наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Количество и ранг соревнований по художественной гимнастике предопределены 

требованиями к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

 соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «художественная 

гимнастика»; 

 соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

 выполнение плана спортивной подготовки; 

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

Гимнасты, проходящие спортивную подготовку, направляются организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для достижения максимального эффекта подготовки спортсменов к основным и 

главным соревнованиям, а также при периодизации и построении циклов подготовки, 

следует использовать рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок (таблица 5). 

Основными показателями нагрузки, принятыми в художественной гимнастике, 

являются:  

 общая продолжительность тренировки; 

 объем нагрузки; 

 интенсивность тренировки. 

Общая продолжительность тренировки определяется временем, затраченным на 

тренировочную работу, и зависит от периода подготовки в годичном цикле. 

http://pandia.ru/text/category/hudozhestvennaya_gimnastika/
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В зависимости от величины тренировочных нагрузок различают занятия: ударные; 

оптимальные; умеренные; разгрузочные. 
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Таблица 5 

Нормативы объема тренировочной нагрузки 

Этапный норматив 

Этапы спортивной подготовки 

Начальной подготовки 
Тренировочный  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Год подготовки До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет Весь период Весь период 

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

Количество тренировок  

в неделю 

(мин/макс) 

3-4 4-5 6 6-7 6-12 9-14 

Общее количество часов  

в год 

234-312 312-416 624-728 728-364 1040-1248 1248-1664 

Общее количество 

тренировок в год 

(мин/макс) 

156-208 208-260 312 312-364 312-624 462-728 
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4) иные виды (формы) обучения:  

 работа по индивидуальным планам; 

 беседы, лекции, просмотр видеоматериалов, посещение театра, концертных 

мероприятий; 

 медико-восстановительные и антидопинговые мероприятия; 

 мастер – классы; 

 инструкторская и судейская практика; 

 судейские семинары для юных судей; 

 тестирование и контроль; 

 участие в культурно – массовых, спортивных мероприятиях. 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Годовой учебно-тренировочный план предусматривает, как 

совершенствование занимающихся техническим и тактическим действиям, развитие 

физических качеств, участие в спортивных соревнованиях, так и повышение уровня 

психологической подготовленности, необходимой для становления высококвалифицированного 

спортсмена.  

Специально организованный учебно-тренировочный процесс позволяет приобрести 

опыт творческой спортивной деятельности, достигнуть профессионального совершенства в 

овладении техническими, тактическими, физическими и другими видами подготовки, повысить 

уровень функциональных и двигательных способностей спортсменов, направленный на 

формирование качеств и свойств их личности.  
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Таблица 6 

Годовой учебно – тренировочный план для женщин 

№

п

/

п 

Видыподготовки 

Этапыи годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап(этап 

спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

ИП – 12, ГУ - 12 ИП – 5, ГУ - 6 ИП – 2, ГУ - 6 

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

2. 
Специальная физическая 

подготовка, % 
16-24 16-24 18-26 18-26 10-16 

3. Спортивные соревнования, % 2-4 2-4 3-7 3-7 6-10 

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

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, % 
2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика, % 
- - - - 1-2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, % 

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

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 
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Годовой учебно – тренировочный план для мужчин 

№

п

/

п 

Видыподготовки 

Этапыи годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап(этап 

спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

ИП – 12, ГУ - 12 ИП – 5, ГУ - 6  ИП – 2, ГУ - 6 

1. Общая физическая подготовка, % 35-45 35-45 10-16 10-16 6-10 

2. 
Специальная физическая 

подготовка, % 
17-23 17-23 18-26 18-26 16-24 

3. Спортивные соревнования, % 2-4 2-4 4-6 4-6 4-6 

4. Техническая подготовка, % 25-35 25-35 45-55 45-55 50-60 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, % 
2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика, % 
- - - - 1-2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, % 

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

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 
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7. Воспитательная работа 

Воспитательная работа – необходимый элемент всего педагогического процесса со 

спортсменками любого возраста, пола и уровня подготовленности. Спорт – это такое поле 

деятельности, где открываются большие возможности для осуществления всестороннего 

воспитания гимнасток. При этом важным условием успешной работы является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, комплексного влияния 

факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, 

коллектива педагогов. 

Главной задачей в занятии с юными спортсменками является воспитание моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование 

чувства ответственности перед членами группы, обществом и нравственных качеств личности 

должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 

Основная задача воспитания на начальных этапах занятий заключается в том, чтобы 

привить ученикам интерес к занятиям, любовь к художественной гимнастике. Без должной 

мотивации к занятиям спортом принципиально невозможно добиться сколько-нибудь 

заметного успеха.  

По мере углубления в специализированные формы обучения и тренировки, нарастания 

тренировочных нагрузок особенно важным становится воспитание морально-волевых качеств 

спортсменок. Прежде всего это целеустремленность, трудолюбие, дисциплинированность, 

терпеливое отношение к неудачам, уважительное отношение к тренерам, спортивному 

коллективу, соперникам.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий, строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, хорошее поведение в школе и дома – на все это должен обращать внимание тренер. 

Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера.  

Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и 

честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до 

конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать своим воспитанникам больше, чем вчера, а 

завтра – больше, чем сегодня. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь поступающих; 

проводы выпускников; просмотр соревнований, их обсуждение; соревновательная деятельность 

занимающихся и ее анализ; регулярное подведение итогов спортивной деятельности: 

проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии, 

культпоходы в театр, на выставки; тематические выставки и беседы; трудовые сборы и 

субботники; оформление стендов, стенгазет, проведение Дней здоровья, выступление 

гимнасток на различных районных и городских мероприятиях, поздравление девочек с днем 

рождения. 

Рефлексия и анализ тренировки проводятся сразу после тренировки. Их педагогический 

смысл – научить детей осмыслению тренировочной деятельности, привить навыки 

коллективного анализа, воспитать в них культуру общения, научить искусству разговора. 

Никакая, даже самая насыщенная тренировка не принесет много пользы, если она со всех 

сторон, самым тщательным образом не оценена, не проанализирована, и из всего не сделано 

обобщающих выводов.  
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Очень важно также правильно завершать тренировку на высоком эмоциональном 

уровне, используя приемы снятия психологического напряжения, а также упражнения на 

сплочение коллектива. После выяснения особенностей и проблем ребенка, зная все 

положительное о нем, можно наметить пути, приемы и способы успешного взаимодействия с 

ним, помочь в его самореализации.  

Для этого педагог создает ему ситуацию успеха, которая является основным фактором 

личностного роста, так как успех ребенка – это источник его внутренних сил и энергии. 

Поощрения стимулируют правильную линию в поведении, наказания тормозят 

проявления недисциплинированности, недобросовестности и других отрицательных качеств. 

Эти методы педагогического воздействия служат тому, чтобы помочь детям осознать свои 

достоинства или недостатки, стимулировать или тормозить определенное поведение, приучать 

контролировать свое поведение. 

Без системы этих мер педагогического воздействия вообще нельзя воспитывать, 

невозможно и развивать самовоспитание детей, их общественную активность. Продуманная 

система поощрений и наказаний помогает закалять человеческий характер, воспитывает 

человеческое достоинство, чувство ответственности. Но нельзя злоупотреблять как 

положительными, так и отрицательными оценками.  

Если возникает вопрос, с чего начинать, то начинать надо с похвалы. Опережающая 

похвала педагога всегда несет в себе положительный воспитательный заряд – веру, намечает 

хорошую перспективу для личности.  

Вместе с этим надо проявлять осторожность и чувство меры при одобрениях, не следует 

чрезмерно хвалить ребенка. Методы поощрения могут быть моральные и материальные.  

К моральным относятся: проявления доброты, внимания, заботы; одобрительные 

обращения; снисхождение (прощение); проявления восхищения, радостного удивления; 

внушение уверенности; похвала, раскрывающая основание оценки («молодец, теперь всем 

будет комфортно»); проявление доверия; поручение ответственных дел; моральная поддержка и 

укрепление веры в собственные силы.  

К материальным вознаграждениям можно отнести: присуждение награды; вручение 

открытки, игрушки-символа, бусинки, пуговки; записка родителям; лакомство; грамота; выдача 

«хваляшек» – наклейка или печать в дневнике гимнастки с подписью за что (яркие наклейки 

намного приятнее, чем устное замечание или похвала); присвоение звания (самый аккуратный, 

дисциплинированный, внимательный и т.д.) с вручением отличительного знака; также вводится 

система поощрений, номинации за определенный поступок или достижения. 

Не менее значимы в практической педагогической деятельности наказания, к которым 

приходится прибегать в тех или иных конкретных педагогических ситуациях. К методам 

наказания относятся: проявление тренером огорчения; ласковый упрек и намек; оттянутая во 

времени оценка; выдача «ругашек» – наклейка, картинка или печать в дневнике гимнастки с 

подписью за что (устное замечание, а тем более разговор на повышенных тонах портят 

настроение коллектива в целом, а «ругашка» заставляет задуматься только адресата и не 

касается остальных членов коллектива) и т.д. 

Необходимым условием для развития личности, ее защищенности, психологического 

комфорта является формирование сплоченного и дружного воспитательного коллектива, 

создание доброжелательной атмосферы. Самореализация личности педагога является условием 

для самореализации личности ребенка, и наоборот, успешный личностный рост ребенка есть 

стимул для развития и формирования личности педагога. 
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Календарный план воспитательной работы 

Таблица 7 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. 

 

Профориентационная 

деятельность. 

 

Основная задача – сформировать принцип сознательности в выборе профессии. Он должен 

выражаться в стремлении удовлетворить не только личностные потребности в трудовой 

деятельности, но и принести как можно больше пользы обществу. 

 

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 течении 

года 

1.2. Инструкторская 

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 течении 

года 

1.3.  Беседа тренеров – преподавателей, спортсменов «Круглый стол»  с целью углубленного знакомства 

с профессией тренера.  

в течении 

года 

1.4.  Беседа – знакомство с профессиями, связанными со спортом. 

 

в течении 

года 

1.5.  Профориентационная игра «День самоуправления» 

Проведение тренировочных занятий спортсменов старшего возраста со спортсменами младшего 

возраста под контролем тренера-преподавателя.  

в течении 

года 
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Проведение разминки спортсменами младшего возраста со спортсменами старшего возраста под 

контролем тренеров-преподавателей. 

1.6. 

 

 Сочинение – размышление на тему «Важные качества тренера – преподавателя»,  

«Я – тренер» 

в течении 

года 

1.7.  Посещение спортсменами мастер – классов тренеров высшей категории в течении 

года 

1.8.  День открытых дверей 

Посещение спортсменами дней открытых дверей различных учебных заведений, имеющих 

отношение к спорту. 

сентябрь 

2. 

 

Здоровьесбережение Формирование у подрастающего поколения понимания о собственном теле, как об «одежде» души, 

которое необходимо укреплять и  беречь. 

 

 

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 течении 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета). 

в течении 

года 
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2.3.  Беседа о здоровье «ЗдОрово быть здоровым»  

 обучение спортсменов планированию питания, согласно возрастных особенностей организма 

с учетом вида спорта;  

 родительские собрания по вопросам здорового питания, режима дня, восстановительных 

мероприятий спортсменов. 

в течении 

года 

3. Патриотическое 

воспитание  

Воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, обладающей лидерскими 

качествами, основанными на принципах человеколюбия, справедливости и взаимопомощи. 

Формирование стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской Федерации. 

 

 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки  

 

в течении 

года 
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Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в 

парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки. 

в течении 

года 

3.3.  Мероприятия, посвященные дню защитника отечества «За – щитом!» февраль 

3.4.  Стройный ряд спортивно – патриотических мероприятий, посвященных Победе СССР, России в 

Великой отечественной войне 1941-1945 гг. 

апрель - 

май 

3.5.  Спортивная эстафета «Россия – спортивная держава» июнь 

3.6.  Спортивно – патриотическая игра «Зарница» с элементами начальной военной подготовки 

(проводится совместно с общественными организациями военно – патриотической направленности) 

июнь-

август 

3.7.  Просмотр документальных фильмов с хроникой военных лет в течении 

года 

3.8  Встреча с ветеранами военных действий в течении 

года 

3.9.  Уроки мужества в течении 

года 

3.1

0 

 День России, день флага, день Конституции в 

соответстви
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и с 

календарем 

3.1

1 

 Мероприятия по выбранной исторической дате России (определяются Учреждением, каждый год 

разные исторические даты) 

в течении 

года 

3.1

2 

 День народного единства.  

Беседа на тему «Один за всех и все за одного», 

«Когда мы едины – мы непобедимы» 

ноябрь 

3.1

3 

 Беседы о великих спортсменах,  

участниках Великой отечественной войны. 

в течении 

года 

4. 

 

Развитие творческого 

мышления 

Воспитание человека – творца, созидателя.  

 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

в течении 

года 

4.2.  Теоретические занятия по видам искусства, входящим в вид спорта «художественная гимнастика»:  

 музыка,  

 театр,  

 танец,   

 цирковое искусство. 

в течении 

года 

4.3.  Теоретические занятия по методике постановки гимнастических композиций в течении 

года 

4.4.  Теоретические занятия по постановке мини – композиций на заданную тренером-преподавателем  

тему. 

в течении 

года 

4.5.  Конкурсы на лучшую спортивную игру с использованием гимнастических предметов в течении 
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года 

4.6.  Костюмированные, театрализованные, танцевально-музыкальные  конкурсы с вовлечением 

родителей. 

в течении 

года 

5. Другое направление 

работы, 

определяемое 

Организацией 

Для воспитания коллектива единомышленников – проведение совместных мероприятий с 

тренерами, родителями, сотрудниками спортивного учреждения. 

Сохранение народных, культурных традиций народов России.  

Создание собственных традиций Учреждения. 

 

5.1.  Совместное празднование старинных русских праздников с соблюдением культурных и 

исторических традиций нашей страны. 

в течении 

года 

5.2.  Туристические походы. 

Родительские собрания. 

в течении 

года 

5.3.  Мероприятия, посвященные окончанию учебного года, выпуску спортсменов из спортивной 

организации. 

май 

5.4.  Торжественное вручение наград, поощрений. май 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Таблица 8 

Примерный план антидопинговых мероприятий 

№  Содержание мероприятия Форма проведения 
Сроки реализации 

мероприятий 

1. Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

2. Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

3. Ознакомление с правами и обязанностями 

спортсмена 

Видеокурс, 

информационные 

стенды 

Регулярно 

4. Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга для 

здоровья 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

5. Контроль знаний антидопинговых правил 

Опросы и 

тестирование 

Ежегодное 

получение 

сертификата 

РУСАДА 

6. Участие в образовательных семинарах 

Семинары 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

7. Формирование критического отношения к 

допингу 
Тренинговые 

программы 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 
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Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены  «Общероссийские 

антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил определена роль и ответственность 

спортсменов, персонала спортивных сборных команд России, общероссийских федераций по 

видам спорта, в том числе по художественной гимнастике. В соответствии с ними спортсменки 

несут ответственность за: 

 знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых в 

соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми правилами; 

 доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 

 все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии в спортивных 

соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

 информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях не 

использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 

 Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 

 знание и соблюдение настоящих правил, других международных антидопинговых правил, 

которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке которых он участвует; 

 сотрудничество при тестировании спортсменов; 

 использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и поведение с целью 

формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является антидопинговое 

образование - процесс обучения, направленный на прививание ценностей и формирование 

поведения, соответствующего духу спорта, а также на предотвращение умышленного и 

неумышленного допинга.  

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский состав должен 

способствовать предупреждению использования допинга в художественной гимнастике. 

Основной целью антидопинговых мероприятий должна стать деятельность, направленная на 

повышение уровня компетентности спортсменов, тренеров и специалистов в вопросах борьбы с 

допингом и предотвращение использования допинга в молодежной среде.  

В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с 

ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 

 ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

 проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 

 установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних 

спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.  

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что антидопинговый онлайн-курс 

РУСАДА является неотъемлемой частью системы антидопингового образования. Данный курс 

дает базовые представления об антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности за их 

нарушение, правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи запросов на ТИ и другое) 

и рекомендован для прохождения спортсменами, персоналом спортсмена и иными лицами. 
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В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план антидопинговых 

мероприятий (таблица 8). Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение таких задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт 

будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 

способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 

любой ценой. 

  

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивной подготовки в художественной гимнастике является 

формирование базовых навыков осуществления тренерско-инструкторской и судейской 

деятельности.  

Решение этой задачи целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий (таблица 9). 

 Занимающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и основами методики построения тренировочного занятия.   

Спортсмены, работая в качестве помощников тренера, должны уметь разрабатывать 

содержание и проводить комплексы разминки, комплексы тренировочных упражнений, 

фрагменты тренировочных занятий в группах этапа начальной подготовки и тренировочного 

этапа, владеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия).  

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать и анализировать технику выполнения упражнений художественной 

гимнастики, находить ошибки и уметь их исправлять. Для этого следует научить 

занимающихся самостоятельно вести дневник, осуществлять учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, анализировать 

результаты выступления на соревнованиях. 



26 

 

Таблица 9 

Содержание тренерско-инструкторской практики 

Содержание работы 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Группы 

ССМ 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

1. Проведение подвижных и спортивных игр в 

группах начальной подготовки 
- + + + 

2. Участие в подготовке к спортивно-массовым 

выступлениям (разучивание композиции) 
- + + + 

3. Подготовка и проведение беседы с юными 

спортсменами по истории художественной 

гимнастики 

- - - + 

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и 

помощи спортсменам своей группы 
- + + + 

5. Шефство над одним- двумя спортсменами-

новичками. Обучение их простейшим базовым 

элементам художественной гимнастики 

- - + + 

6. Составление плана-конспекта фрагмента 

тренировочного занятия и самостоятельное его 

проведение с юными спортсменами 

- - - + 

7. Самостоятельная работа в качестве инструктора 

или стажера-тренера по художественной 

гимнастике 

- - - + 

 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по 

художественной гимнастике, участия в судейских семинарах, привлечения спортсменов к 

непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведению 

протоколов соревнований (таблица 10).  

Занимающиеся должны принимать участие в судействе соревнований в организациях, 

реализующих дополнительную образовательную программу спортивной подготовки в роли 

главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли 

судьи, секретаря. 

Для гимнастов этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является 

выполнение требований к должности инструктора по спорту и квалификационной категории 

«юный спортивный судья». Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамена. Квалификационная категория спортивного судьи «юный 

спортивный судья» присваивается кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок действия такой 

категории истекает по достижении возраста 16 лет. 
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Таблица 10 

Примерное содержание подготовки судей по спорту 

Тематика и содержание работы 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Группы 

ССМ 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

1. Понятие о системе оценки гимнастических 

упражнений 
+ +   

2. Оценка выполнения отдельных упражнений в 

своем отделении 
+ + + + 

3. Классификация ошибок + +   

4. Общие положения о гимнастических 

соревнованиях (виды соревнований, программа, 

участники соревнований, правила поведения, 

взыскания) 

+ + + + 

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, его 

заместителей, секретаря и бригады судей 
 + + + 

6. Классификация ошибок и сбавки  + + + 

7. Судейские бригады, группы судей   + + 

8. Судейство соревнований по СФП   + + 

9. Судейство первенств спортивной организации, 

клуба и т.д. среди групп начальной подготовки (3-2 

юн. разряды) 

  + + 

10. Обучение записи упражнения с помощью 

символов 
  + + 

11. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «юный спортивный судья», судейство 

районных и городских соревнований 

   + 

12. Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение квалификационной 

категории «спортивный судья третьей категории», 

судейство районных и городских соревнований 

   + 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медико-биологический контроль в художественной гимнастике 

Медицинское обследование проводится вне сетки часов. В задачи медицинского 

обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности ребенка к занятиям художественной 

гимнастикой, оценка его перспективности, функционального состояния; контроль 

переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в процессе 
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тренировочных сборов; санитарно-гигиенический контроль за местами занятий спортсменов; 

профилактика травм и заболеваний; организация лечения спортсменов в случае необходимости. 

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий. Все перечисленное 

выполняют врачи врачебно-физкультурного диспансера, кабинет врачебного контроля 

поликлиники, тренеры. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в 

помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, 

но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираясь на методические 

основы и достижения современной спортивной медицины. 

Особого внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. Они 

должны пройти обследование и получить заключение врача. 

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского контроля (пульс, 

электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в динамике их развития с учетом 

педагогических наблюдений тренеров, данных самоконтроля занимающихся в сопоставлении 

со спортивными результатами на тренировках и соревнованиях. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

 углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в начале и в 

конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением 

специалистов разных профессий; 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 изменения 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 проводится 3-4 раза в годичном 

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

специальной работоспособности; 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. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению 

в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль функционального состояния спортсменки. 

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 
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нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, 

психолог, врач, тренер. 

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменов 

выделяют разные виды биохимического контроля: 

 текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом подготовки; 

 этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3-4 раза в год; 

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

 обследование соревновательной деятельности (ОСД). 

На основании текущих обследований определяют функциональное состояние лиц, 

проходящих спортивную подготовку – одно из основных показателей тренированности, 

оценивают уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, 

проводят коррекцию физических нагрузок в ходе тренировок. 

В процессе этапных и углубленных комплексных обследований спортсменов с помощью 

биохимических показателей можно оценить кумулятивный тренировочный эффект, причем 

биохимический контроль дает тренеру или врачу быструю и достаточно объективную 

информацию о росте тренированности и функциональных системах организма, а также других 

адаптационных изменениях. 

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание 

уделяется выбору тестируемых биохимических показателей: они должны быть надежными либо 

воспроизводимыми, повторяющимися при многократном контрольном обследовании, 

информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо 

взаимосвязанными со спортивными результатами. 

В каждом конкретном случае определяются разные тестируемые биохимические 

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

изменяются отдельные звенья метаболизма. Первостепенное значение приобретают показатели 

тех звеньев обмена веществ, которые являются основными в обеспечении спортивной 

работоспособности в данном виде спорта. 

Немаловажное значение в биохимическом обследовании имеют используемые методы 

определения показателей метаболизма, их точность и достоверность. В настоящее время в 

практике спорта широко применяются лабораторные экспресс-методы определения многих 

(около 60) различных биохимических показателей в плазме крови с использованием 

портативных приборов.  

Контроль функционального состояния организма в условиях  тренировочного сбора 

можно осуществлять с помощью специальных диагностических экспресс-наборов для 

биохимического анализа мочи и крови. Основаны они на способности определенного вещества 

(глюкозы, белка, витамина С, кетоновых тел, мочевины, гемоглобина, нитратов и др.) 

реагировать с нанесенными на индикаторную полоску реактивами и изменять их окраску. 

Обычно наносится капля исследуемой мочи на индикаторную полоску диагностического теста 

и через 1 мин ее окраска сравнивается с индикаторной шкалой, прилагаемой к набору. 

Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов обследований 

помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности спортсменов, дает возможность прослеживать, как 

переносятся тренировочные нагрузки, корректировать их объемы и интенсивность, а при 
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необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить 

повторные обследования и консультации с врачами специалистами. 

Восстановительные мероприятия и питание спортсменок 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих гимнастке вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной мере утраченной после интенсивного тренировочного 

процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером постоянно в 

структуре круглогодичной подготовки.  

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь 

пользоваться тренер, относятся: 

• Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни. 

• Планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающими 

одностороннюю нагрузку на организм. 

• Применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные 

методы регуляции состояния, приемы аутотренинговой тренировки, а также использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных функций 

определяет выделение различных уровней восстановления. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного микроцикла. В 

связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха. 

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с тренировочной нагрузкой 

одного занятия или одного тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановлений предполагает срочную стимуляцию 

работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в особенности, соревнования. 

  По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие весь организм), локальные (избирательно стимулирующие 

отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и общетонизирующие 

(фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению).    

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса терапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов, 

рационального питания, а также реабилитацию – восстановление здоровья и должного уровня 

тренированности после заболеваний, травм.   

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями общий режим 

занятий в организациях спортивной подготовки, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха.   

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов 

и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества занятий в неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств восстановления, 

рекомендуемых гимнасткам, относятся различные виды массажа, баня, сауна, водные 

процедуры. 



31 

 

Таблица 11 

Примерная схема применения средств восстановления в недельном  

микроцикле в период напряженной тренировки 

День 

недели 

Перед 

занятиями 

В течение 

занятий 
Сразу после занятий 

Во время отдыха и в 

конце микроцикла 

Пн. Локальный 

массаж, 

рациональн

ое питание 

Локальный 

массаж, 

самомассаж, 

педагогические 

средства 

восстановления 

Теплый душ, массаж 

(общий или локальный, 

мануальный, вибромассаж, 

гидромассаж). Продукты 

повышенной ценности.  

Фармакологические 

средства 

Водные процедуры, 

массаж, 

физиотерапия, 

активный отдых, 

культурные 

мероприятия 

Вт. То же То же То же То же 

Ср. То же То же То же То же 

Чт. То же То же То же То же, плюс сауна 

Пт. То же То же То же То же, что в пн. 

Сб. То же То же То же То же, что в пн. 

Вс.  -  - - Активный отдых 

 

Питание – основная биологическая потребность человеческого организма. От 

правильной организации питания зависит жизнеспособность, работоспособность и 

устойчивость человека к воздействиям внешней среды, а также полноценное развитие 

физических способностей растущего организма.  

Посредством питания организм человека обеспечивается теми химическими элементами, 

за счет которых происходит восстановление веществ, израсходованных в результате 

жизнедеятельности (это энергетический обмен веществ). Энергетические траты спортсмена 

возмещаются только алиментарным путем с обязательным восполнением затрат энергии и 

поддержанием водного баланса организма.  

Снижение возраста спортсменок высокого класса диктует необходимость обеспечивать 

рациональным питанием не только спортивную работоспособность, процессы восстановления и 

адаптации к физическим нагрузкам, но и естественные процессы роста и развития юных 

спортсменок.  

Энергетические процессы в организме требуют для своего осуществления оптимального 

соотношения между отдельными пищевыми продуктами (белки, жиры и углеводы) и 

обязательного наличия таких компонентов питания (витамины, микроэлементы), без которых 

нарушается обмен веществ. Пища, достаточная в количественном отношении, может оказаться 

недостаточной с точки зрения качества, поэтому необходимо учитывать и качественный состав 

продуктов питания, поступающих в организм.  

Обмен веществ – это комплекс сложных биохимических процессов, лежащих в основе 

жизнедеятельности всех живых организмов и приводящих к постоянному обновлению состава 

тела, (например, белки нашего организма полностью обновляются примерно за 12-14 дней). 

Обмен веществ организма слагается из основного и дополнительного обмена веществ, а также 

специфически динамического действия пищи (СПДД). 

Основной обмен – это совокупность обменных процессов организма человека в 

состоянии покоя, натощак. Он выражается количеством энергии, затрачиваемой на 
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осуществление деятельности органов дыхания, кровообращения, работы печени, почек и 

других органов в состоянии покоя.  

Дополнительный обмен веществ определяется количеством энергии, затрачиваемый 

человеком на профессиональную деятельность, работу по дому и другие виды физической 

нагрузки. Затраты энергии тем больше, чем интенсивнее выполняется физический труд. 

Большая мышечная нагрузка (спортивные упражнения) может повысить интенсивность обмена 

веществ в 10 и более раз по сравнению с покоем.  

Для определения суточной энергопотребности необходимо составлять хронометраж 

видов деятельности человека в течение суток. 

СПДД – это затраченное количество энергии на переваривание пищи, оно выражается в 

усилении основного обмена веществ, особенно под воздействием белков животного 

происхождения. При смешанном питании суточный расход энергии на СПДД составляет 10-

15% от основного обмена. Таким образом, суммарная суточная энергопотребность организма 

складывается из трех частей (энергопотребность основного обмена, дополнительного и СПДД. 

Для правильного построения пищевого рациона недостаточно определение только 

калорийности, надо осуществлять качественный подбор отдельных его компонентов (белков, 

жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ).  

Белки пищи используются организмом человека в основном для пластических процессов. Они 

являются необходимым элементов гормонов, ферментов, антител и других важных биологических 

соединений организма. Суточная потребность рациона человека зависит от возраста, вида 

профессиональной деятельности и особенностей организма. Чем моложе организм, тем выше 

потребность в белках, особенно полноценных (животных) белков.  

В правильно сбалансированном питании за счет белков должно обеспечиваться 14-16% 

должной общей суточной калорийности пищи. Из них 60% должно покрываться белками 

животного происхождения. В расчете на 1 кг массы тела суточная потребность составляет 1-1,5 

г, а при высоких физических нагрузках – до 2 г на 1 кг массы тела.  

Жиры представляют особую ценность в энергетическом обмене, содержатся в 

структурных элементах клеток и подкожно-жировой клетчатке. Жиры служат источником ряда 

биологически ценных продуктов (в том числе витаминов А, Д, Е, К). По составу они делятся на 

жиры, содержащие насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты, а по происхождению 

различают жиры животного и преимущественно растительного происхождения.  

Жиры имеют высокий уровень калорийности – в 2,3 раза выше калорийности углеводов 

и белков. Величина жирового компонента в суточном рационе зависит от возраста, рода 

деятельности, климатических условий и времени года. Суточная потребность на кг массы тела у 

подростков составляет 1,2-1,5 г. При этом 60-70% должно приходиться на жиры животного 

происхождения.  

В северных климатических зонах суточная потребность в жирах составляет 30-35% 

суточной энергопотребности рациона, в южных – 25%.  

Углеводы – важнейший компонент рационального питания человека, основной 

функцией которых является обеспечение организма необходимой энергией, участие в 

образовании соединительной ткани (кожи, слизистых, сухожилий), обезвреживании 

токсических веществ и нормализации деятельности желудочно-кишечного тракта.  

Обмен углеводов тесно связан с обменом жиров. Углеводы по структуре делятся на 

сложные и простые. Оптимальное соотношение сложных и простых углеводов в пищевом 

рационе составляет 65:35%. Нормативное количество углеводов в рационе – 6-8 г на 1 кг массы 

тела, при высоких физических нагрузках до 10 г/кг.  
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Калорийность суточного рациона на 56-60% покрывается за счет углеводов. Из доли 

сложных углеводов не менее 5% должно приходиться на неперевариваемую клетчатку, которая 

служит основным стимулятором кишечной перистальтики, а также участвует в формировании 

пищевого комка.  

К составным частям пищи относится также и вода. Роль воды велика, так как вода 

принимает участие во всех жизненных проявлениях организма и является той средой, в которой 

совершаются все процессы обмена веществ.  

Количество поступающей в организм воды не ограничивается только свободной 

жидкостью (вода, чай, компот, супы), так как вода входит в состав всех пищевых продуктов 

(овощи, фрукты, злаковые, гастрономические продукты). Суточная потребность в жидкости 

примерно должна составлять 1,5-2 литра, но это количество значительно изменяется в 

зависимости от климатических условий и интенсивности физической нагрузки.  

Принципы организации питания базируются на концепциях рационального и 

сбалансированного питания. 

Рациональное питание – это питание здорового человека, направленное на профилактику 

сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных, аллергических и других заболеваний. 

Сбалансированное питание – это не только адекватное снабжение организма энергией, 

но и соблюдение пропорций между основными пищевыми веществами. 

Практическая реализация питания гимнасток не всегда сопровождается соблюдением 

этих принципов, что таит в себе возможные риски развития осложнений со стороны здоровья: 

анемия, отставание сроков наступления половой зрелости, ранний остеопороз.  

Для гимнасток рекомендуется следующее соотношение в распределении получаемой с 

пищей энергии: 15% общей калорийности рациона должно приходиться на долю белков; 60-

65% – углеводов; 20-25% – жиров. 

Базу питания гимнасток составляют источники белка, необходимые всем спортсменам: 

нежирное мясо, птица, рыба, яйца, молочные продукты и бобовые. Все продукты должны быть 

приготовлены методом варения или тушения, категорически запрещены жареные блюда, 

поскольку они провоцируют рост жировой массы. 

Группа молочных продуктов: обезжиренный творог, сыр и кисломолочные продукты – 

должны присутствовать в питании ежедневно. 

Важной группой рациона гимнасток являются крупы: гречневая, перловая, овсяная. 

Крупы можно использовать для приготовления каш или в качестве гарнира к основным блюдам 

из нежирных продуктов. В питании гимнасток нежелательны привычные гарниры: макароны, 

рис, картофель. 

Не менее важную роль в питании спортсменок, занимающихся художественной 

гимнастикой, составляют овощи и фрукты, которые лучше употреблять в свежем виде или 

после незначительной термообработки. Овощи и фрукты являются источниками жизненно 

важных витаминов и микроэлементов. К тому же они позволяют перекусить в течение дня без 

ущерба для фигуры. 

Особенно острым для гимнасток является вопрос включения в рацион кондитерских 

изделий. Однозначно исключены кондитерские изделия, сочетающие в себе жиры и углеводы: 

торты, пирожные, суфле. Потребность в сладком рекомендуется удовлетворять путем 

употребления сухофруктов (изюма, кураги, чернослива) и сладких негазированных напитков 

(соков, морсов, компотов). Также разрешено иногда в утренние часы употреблять небольшое 

количество горького шоколада. 

http://health.passion.ru/pravilnoe-pitanie/zdorovaya-pishcha/komu-nelzya-molochnye-produkty.htm
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Из овощей предпочтительны кабачки, сладкий перец, баклажаны, огурцы, репчатый и 

зеленый лук, зелень всех видов, помидоры, редис, капуста, морковь и свекла; из фруктов – 

лимоны, гранаты, сливы и яблоки, виноград, апельсины, вишня, абрикосы, черешня, а также 

ягоды всех видов и сортов. 

В суточном рационе питьевой режим играет важную роль, спортсмену необходимо четко 

контролировать количество выпиваемой жидкости, так как жидкость поступает с первым 

блюдом, овощами или фруктами. Следует пить воду, натуральные соки из овощей и несладкие 

фруктовые, отвар шиповника, лимонный напиток с мёдом, морсы с мёдом. По утрам 

спортсменам желательно пить напиток с соком лимона и мёдом. Он придает энергию, 

формирует запас витамина С для активных нагрузок. 

Организация рационального питания гимнасток предполагает и определенный режим, 

который включает в себя распределение приема пищи в течение дня, кратность питания, а 

также употребление специальных продуктов спортивного питания и биологических добавок. 

Режим предусматривает соблюдение времени приема пищи и интервалов между приемами 

пищи, энергетической ценности каждого приема пищи и связь с остальными видами 

деятельности в течение дня.  

Физиологичным является 4-разовый прием пищи с базовым распределением 

энергоценности на завтрак и ужин – 25%, обед – 35%, полдник – 15%. При режиме дня, 

предусматривающем одно, два или три тренированных занятия в день, количество приемов 

пищи увеличивается до 5-6 раз с изменением энергоценности соответственно.  

Режим питания строго согласован с графиком, количеством и характером тренировок. 

Одно тренировочное занятие в день 

Первый завтрак – 10%. 

Утренняя тренировка. 

Второй завтрак – 25%. 

Обед – 35%. 

Полдник – 5%. 

Ужин – 25% от общей суточной калорийности. 

Два тренировочных занятия в день 

Первый завтрак – 10%. 

Утренняя тренировка. 

Второй завтрак – 25%. 

Обед – 35%. 

Полдник – 5%. 

Вечерняя тренировка. 

Ужин – 25% от общей суточной калорийности. 

Три тренировочных занятия в день 

Первый завтрак – 10%. 

Утренняя тренировка. 

Второй завтрак – 25%. 

Дневная тренировка. 

Обед – 35%. 

Полдник – 5%. 

Вечерняя тренировка. 

Ужин – 25% от общей суточной калорийности. 



35 

 

В организации процесса питания не менее важным вопросом является соблюдение 

температурного режима (пищу принимать в теплом виде), а также соблюдать условия и сроки 

годности пищевых продуктов. Перед приемом пищи необходимо тщательно мыть руки с 

мылом. 

Различают базовое питание, питание перед соревнованиями, во время соревнований и в 

восстановительный период. 

На этапе базовой подготовки рационы по содержанию энергии и основных пищевых 

веществ и их соотношений разрабатываются в зависимости от возраста гимнасток.  

Питание перед соревнованием преследует 2 цели: обеспечить достаточное количество 

энергии и жидкости. Этот прием пищи должен состоять главным образом из сложных 

углеводов и жидкости. Если количество пищи было большим, то физическую активность 

желательно начинать через 3,5-4 ч после еды. За 2-3 ч до начала физической нагрузки возможно 

потребление небольшого количества пищи. 

За день перед соревнованиями в рацион включается большое количество углеводов. 

Питьевой режим: за 2 ч перед последним приемом пищи рекомендуют 250-450 мл жидкости; в 

ходе последнего перед соревнованием перекусом – 150-255 мл жидкости.  

Питание в ходе соревнований предполагает обеспечение необходимым количеством 

энергии. Целью является поддержание уровня глюкозы в крови. Наиболее общепринятый 

подход: употребление примерно 100-200 мл спортивных напитков, содержащих углеводы, 

каждые 15-20 мин. Следует учитывать, что указанное количество может варьировать в 

зависимости от температуры окружающей среды, веса гимнастки и т.п. 

Через 2-3 часа после начала соревнований в 10-минутном перерыве рекомендуется 

легкий перекус в виде нескольких крекеров с небольшим количеством спортивного напитка. 

Питание после соревнований. Наиболее благоприятным для восстановления гликогена 

мышц является прием углеводов в течение первого часа после окончания физической 

активности. Рекомендуется употребление углеводной пищи, энергоценность которой 

составляет примерно 200-400 ккал непосредственно после физической нагрузки. Еще 200-300 

ккал в основном за счет углеводов необходимо получить в течение последующих нескольких 

часов. 

Строгое соблюдение гимнастками режима питания на фоне усиленной физической 

нагрузки позволяет обеспечивать высокие спортивные результаты при сохранении хорошего их 

здоровья. 

Режим дня должен соответствовать гигиеническим нормам длительности сна, 

бодрствования, предусматривать достаточное пребывание на свежем воздухе, осуществление 

оздоровительных и профилактических мероприятий, проведение занятий, а для спортсменок – 

тренировок.  

Сон – это отдых, обеспечивающий функциональное восстановление всех 

физиологических систем, в первую очередь, клеток коры головного мозга. Продолжительность 

сна уменьшается с возрастом человека от 10 часов в возрасте 6-7 лет до 8 часов ночного сна к 

17-18 годам.  

Режим дня предусматривает пребывание на свежем воздухе с преимущественно 

активным времяпровождением в виде различных видов двигательной активности, включающих 

утреннюю гигиеническую гимнастику, физкультурные занятия, закаливание, прогулки или 

оздоровительную дозированную ходьбу (70-90 шагов в минуту) с переходом на быструю 

ходьбу (90-120 шагов в минуту), а затем к медленному бегу.  
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Закаливание является важным звеном в системе физического воспитания, обеспечивая 

тренировку защитных сил организма, повышение его устойчивости к воздействию 

изменяющихся условий внешней среды.  

Закаливание наступает при соблюдении основных принципов: строгая систематичность, 

постепенность, комплексность, учет индивидуальных особенностей при выборе метода 

закаливания. Средствами закаливания являются воздушные, водные и солнечные процедуры.  

Режим дня человека включает проведение процедур личной гигиены: утренние и 

вечерние умывания, принятие душа, чистка зубов утром и вечером, а также общие ежедневные 

санитарные процедуры по уборке жилища, предусматривающие влажную уборку 

накапливающейся пыли со всех поверхностей в помещении, включая пол. 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка в художественной гимнастике предусматривает 

формирование личности спортсменки и межличностных отношений в спортивном коллективе, 

развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. 

Центральной фигурой этого процесса является тренер, который не ограничивает свои 

педагогические функции лишь руководством проведением тренировочных занятий и 

соревнований.  

Успешность воспитания юных спортсменок во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. Тренеру, 

работающему со спортсменами на всех этапах спортивной подготовки, следует использовать 

все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на спортсменок, 

необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне 

развитой личности, способной достичь высшего спортивного мастерства. 

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические 

особенности вида спорта, с дугой – психические особенности спортсменки. Чем больше 

соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от гимнасток высоких 

результатов.     

Специфика вида спорта накладывает существенный отпечаток на требования к психике 

спортсмена, а соответствующие психические качества формируются в результате занятий 

конкретным видом спорта и, в том числе, художественной гимнастикой. Специальная 

психическая подготовленность гимнасток предполагает наличие: 

 устойчивости к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно 

соревновательной деятельности; 

 соответствующей степени совершенства кинестетических и визуальных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

 способности к психической регуляции движений, обеспечению эффективной 

мышечной координации;  

 способности воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в 

условиях дефицита времени; 

 соответствующей степени совершенства пространственно-временного восприятия 

как фактора, повышающего эффективность технико-тактических действий спортсменки; 

 способности к формированию в структурах головного мозга опережающих 

реакции программ, предшествующих реальному действию. 
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В связи с этим в структуру психологической подготовки в художественной гимнастике 

включены следующие компоненты: 

1. Конкретизация требований к личности спортсменки, занимающейся художественной 

гимнастикой на различных этапах спортивной подготовки – «психологический паспорт 

избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности 

спортсменки – ее «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте 

избранного вида спорта» решается задача «что надо иметь для достижения высоких 

спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсменки – «какие качества 

психики и черты личности» у нее проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юной спортсменки через разработку и проведение в жизнь 

основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента 

готовности спортсменки к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки 

составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные 

качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной 

целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсменки в 

предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

спортсменки в день соревнований через систему организации ее жизнедеятельности, через 

организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через 

формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование 

тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации 

спортивных действий в условиях спортивного состязания как основы непосредственно 

соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности, разработка плана тренировочной 

деятельности, рассмотрение последующего периода как основы постсоревновательной 

психологической подготовки спортсменок. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности юной спортсменки по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных 

состояний, проявления личностных качеств: 

 нравственных; 

 волевых; 

 интеллектуальных – в решении задач, связанных с психологической готовностью 

гимнастки к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменок позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом 

воздействии на гимнастку в решении задач формирования и совершенствования, необходимых 

для данного вида спорта психических качеств и черт личности, и на этой основе достижения 

высоких спортивных результатов. 

В целом в психологической подготовке можно выделить: 

 базовую психологическую подготовку; 

 психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную); 
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 психологическую подготовку к соревнованиям – соревновательную, которая, в 

свою очередь, подразделяется на предсоревновательную, соревновательную и 

постсоревновательную. 

Базовая психологическая подготовка включает в себя: 

 развитие важных психических функций и качеств: внимания, представлений, 

ощущений, мышления, памяти, воображения; 

 развитие профессионально важных способностей: координации, музыкальности, 

эмоциональности, а также способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности к 

себе; 

 формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств: любви к 

виду спорта, целеустремленности, инициативности; 

 психологическое образование – формирование системы специальных знаний о 

психике человека, психических состояниях, методах формирования нужного состояния и 

способах преодоления неблагоприятных состояний; 

 формирование умения регулировать психическое состояние, сосредоточиваться 

перед выступлением, мобилизовывать силы во время выступления, противостоять 

неблагоприятным воздействиям. 

Психологическая подготовка к тренировкам предусматривает решение двух основных 

задач: 

1. Формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы. 

2. Формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, тренировочным 

нагрузкам и требованиям. 

Успех соревновательной деятельности в значительной степени зависит от качества 

предшествующего тренировочного процесса. Поэтому, прежде чем готовить гимнастку к 

стрессовым ситуациям соревнований, надо подготовить ее к трудной, монотонной и 

продолжительной работе. В связи с этим после каждой тренировки важно проводить 

диагностику эмоционального состояния и настроения детей.  

Способы и приемы создания ситуации успеха могут быть следующими: 

1. Установление психологического контакта (вербального, невербального), создание 

атмосферы доверия (доброжелательности): улыбка, обращение по имени, поглаживание, 

доброжелательный визуальный контакт, все то, что можно отнести к «психологическому 

поглаживанию», постоянное проявление интереса к ребенку, сопереживание ему. 

2. Снятие чувства страха. Освобождение психологического зажима: «Ничего страшного, 

если не получится, поищем другой способ…». 

3. Четкая инструкция, совет, как лучше выполнить планируемое, скрытая помощь: «Я 

полагаю, что удобнее было бы сделать… »; «Я думаю, что лучше начинать с… ». 

4. Авансирование личности, провозглашение ее достоинств: «У тебя это получится 

непременно, потому что ты (называется достоинство)»; «У тебя сильный характер, и ты 

справишься». Авансирование в присутствии коллектива мобилизует активность ребенка, он 

прикладывает максимум усилий, чтобы оправдать данную ему характеристику. 

5. Использование приема положительного подкрепления: переключение внимания 

ребенка с себя на дело путем усиления его социальной значимости: «Это очень важно для 

нашей работы». 

6. Педагогическое внушение (через интонацию, пластику, мимику) – передает веру в 

успех и дает импульсы к действию: «У тебя получится…»; «Смелее!». 
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7. Педагогическая оценка результата: оценивание не человека, а деятельности, 

отношения ребенка к ней, позитивное оценивание, использование приема деятельной оценки, 

то есть похвалить за то, что получилось хорошо. 

8. Вселение веры ребенку в его будущие успехи: «Вот видишь, у тебя получилось. В 

следующий раз ты сможешь выполнить более сложное задание». 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до соревнований, 

опирается на базовую подготовку и должна решать следующие задачи: 

 формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

 овладение методикой формирования состояний боевой готовности к 

соревнованиям, уверенности в себе, своих силах; 

 разработка индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих 

мероприятий; 

 совершенствование методики саморегуляции психических состояний; 

 формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 

 отработка индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий; 

 сохранение нервно-психической свежести, профилактика перенапряжений. 

Методы психологической подготовки: 

1. Лекции и беседы. 

2. Разъяснения и убеждения. 

3. Выразительные примеры выдающихся спортсменов. 

4. Самонаблюдение, самоанализ и самоотчет. 

5. Изучение специальной литературы. 

6. Метод упражнений. 

7. Модельные тренировки. 

Приемы непосредственной подготовки: идеомоторное исполнение, дыхательные 

упражнения, самоприказы, сосредоточение. Овладение ими происходит постепенно, при 

длительной и систематической тренировке (таблица 12). 

Таблица 12 

Психологическая подготовка непосредственно перед  

соревнованиями и в дни соревнований 

Перед соревнованиями за 7-10 дней 

Установка гимнасток на участие в соревнованиях 

 Уверенность в своих силах 

 Стремление до конца и уверенно бороться за победу 

 Оптимальный уровень эмоционального возбуждения 

 Высокая помехоустойчивость против неблагоприятных влияний 

 Способность произвольно управлять своими действиями, поведением 

Перед соревнованиями необходимо составить план результатов по выходам и общую сумму 

баллов 

За 1 день до соревнований 

Вечером за 1-2 часа до сна сидя или лёжа идеомоторно повторять 2-3 раза предстоящую 

композицию. Утром повторить в сноподобном состоянии (и так все дни соревнований) 

Непосредственно на месте соревнований, в спортивном зале 

Придя в гимнастический зал гимнастки должны размяться и разминкой создать психологическую 

готовность. Настрой должен быть на успех, а не на избежание неудач. Гимнастки должны быть 
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уверены в себе, проявлять активность в самоподготовке к соревнованию. Разминку выполнять в 

темпе (или замедленную, в зависимости от нервной системы гимнасток). Разминка групповая, 

подготавливающая гимнасток на работу вместе, единым целым. Затем проделать все сложные 

элементы и связки. 

Саморегуляция 

Каждая из гимнасток должна задать себе 5 вопросов: 

 Как я стою? (Скованно, напряженно, подтянуто) 

 Какова мимика? 

 Как я дышу? 

 Какой у меня пульс? 

 Нет ли дрожи? 

После разминки гимнастки должны сесть в круг и мысленно начать готовить себя к выполнению 

упражнения. До вызова проделать композицию мысленно. Затем снова встать, дополнительно 

размяться. Переключить мысленно себя 

После вызова следует самоприказ: мы готовы, мы спокойны, мы идем, я готова, я спокойна, я иду 

 

Психологическая подготовка осуществляется в процессе всего учебного года, на каждом 

занятии. Тренер должен знать, что совершенствование психологических возможностей гораздо 

сложнее физической и технической подготовки.  

Важно с самого начала занятий художественной гимнастикой воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде 

всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. 

 

III. Система контроля  

 

11. Требования к результатам прохождения Программы 

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: 

11.1. 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; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
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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 муниципального 

уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. 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; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального и всероссийского уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, разработанными организацией, реализующей Программу, а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

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

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки представлены в таблицах13-15. 

 

Таблица13 

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. Нормативы 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»- 10см 

до касания; «3»- 15см до касания; «2»- 20см до 

касания; «1» - 25см до касания.  

1.3. 

Исходное положение – 

равновесие «passe», 

руки в стороны  

балл 

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

«4» – сохранение равновесия 3 с; «3» – сохранение 

равновесия 2 с.  

2. Нормативы 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 
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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 3-мя 

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 
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устанавливается (определяется) организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

3. Нормативы 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 сек.;  «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 сек, руки и ноги выпрямлены, равномерное 

отведение рук и ног;  «4» – 8 сек, руки выпрямлены, 

равномерное отведение рук и ног;  «3» – 6 сек, руки 

выпрямлены, но не зафиксированы, неравномерное 

отведение рук и ног;  «2» – 4 сек, 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 сек; 

«4» – сохранение равновесия 3 сек; «3» – сохранение 

равновесия 2 сек. 

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 раз 

подряд, ритмично, достаточно высоко. 

4. Нормативы для мальчиков свыше одного года обучения 

4.1. 

Стоя, наклон вперед 

до касания пола 

руками.  

балл 

«5» коснуться пола пальцами рук, ноги вместе, 

выпрямлены, удерживать 3 сек.; «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  балл «5» – в наклоне вперед грудь и живот касаются пола, 
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в положении сидя 

ноги врозь, руки 

вперед. Фиксация 

положения 5 счетов. 

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 сек; 

«4» – Удержание равновесия в течение 4 сек; 

«3» – Удержание равновесия в течение 2 сек; 

«2»– Удержание равновесия в течение 2 сек. (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 сек. 

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 с угол между ногами и туловищем 

более 90º, ноги согнуты. 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 

5,0-4,5 –высокий; 
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4,4-4,0 –выше среднего; 

3,9-3,5 –средний; 

3,4-3,0 –ниже среднего; 

2,9-0,0 –низкий уровень. 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления  

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

спорта «художественная гимнастика» 

 

№п/п Упражнения 
Единица 

оценки 
Норматив 

1. Нормативы 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, 
балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; «4» – руки и грудной отдел 
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параллельно друг другу, 

ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

позвоночника близко к параллели; «3» – руки 

и грудной отдел позвоночника вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; «1» – руки 

и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали, ноги незначительно 

разведены 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; «4» – 15 раз; «3» – 14 раз с 

дополнительными 1-2 прыжками с одним 

вращением; «2» – 13 раз с дополнительными 

3-4 прыжками с одним вращением;; «1» – 12 

раз с 6 и более с дополнительными прыжками 

с одним вращением 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие  

на одной ноге, другая  

в захват разноименной 

рукой «в кольцо». Тоже 

упражнение с другой 

ноги. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; «4» – 

сохранение равновесия 3 с; «3» – сохранение 

равновесия 2 с; «2»- сохранение равновесия 1 

с; «1» – недостаточная фиксация равновесия 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  

в сторону; назад. То же 

с другой ноги 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы; 

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; «3» 

– нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч; 

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

параллельно полу с поворотом бедер внутрь 

1.9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно 

касается рук и груди, гимнастка не опускается 

на всю стопу; «4» – перекат с 

незначительными вспомогательными 

движениями телом, приводящими к потере 

равновесия; «3» – перекат с подскоком во 

второй половине движения и перемещением 

гимнастки в сторону переката; «2» – 

завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; 

«1» – завершение переката на груди 

1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. 

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 
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После двух вращений 

бросок правой рукой 

вверх, ловля левой во 

вращение. Тоже другой 

рукой. 

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. 

Участие в официальных соревнованиях не 

ниже муниципального уровня. 

Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом. Устанавливается спортивной 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки. 

2. Нормативы 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 
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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 град., ноги 

вместе; «4» – 8 раз прогнуться выше 45 град., 

ноги и руки слегка разведены; «3» – 7 раз 

прогнуться выше 45 град., ноги и руки слегка 

разведены; «2» – 6 раз прогнуться до 45 гр. по 

отношению корпуса к полу, ноги и руки 

слегка разведены; «1» – 5 раз прогнуться до 45 

гр. по отношению корпуса к полу с 

разведенными и согнутыми ногами. 

2. 

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 сек.) 

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 

2.6. 

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. 

2.7. 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок  

в упор присев  

и прыжком вернуться  

в исходное положение 

за 10 сек. 

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 

2.8. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 сек. 

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 
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дополнительными прыжками с одним 

вращением 

2.9. 

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 

2.10. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад на 

уровне горизонтали, 

руки вперед-в стороны, 

удерживать 5 сек. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 сек., туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед-в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 сек., форма с 

небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 сек., нога на 

уровне не ниже 45 град., недостаточный 

уровень наклона туловища, таз слегка 

повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на 

уровне не ниже 45 град., 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. 

2.11. 
Фиксация стойки  

на руках на полу 
балл 

«5» – фиксация 3 сек, выпрямленное и 

напряженное положение тела без наличия 

балансировочных движений; 

«4» – фиксация 3 сек, слегка прогнутое 

(согнутое) положение тела с незначительными 

балансировочными движениями в 

тазобедренных суставах; 

«3» – фиксация 2 сек, прогнутое (согнутое) 

положение тела с балансировочными 

движениями в суставах ног и туловища; 

«2» –кратковременная (1 сек) фиксация 

стойки, положение тела прямое, но 

недостаточно напряженное, что приводит к 

потере равновесия; 

«1» – кратковременная (менее 1 сек) фиксация 

стойки, положение тела – прогнутое, 

недостаточно напряженное, ноги разведены и 

слегка согнуты 

2.12. 
Исходное положение – 

стоя в круге диаметром 
балл 

«5» – 5 бросков, вертикальное положение тела 

во время вращения, вращение обруча точно в 
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1 метр. Бросок одного 

кольца, под броском 

поворот на двух ногах 

на 360 гр. («шене»), 

ловля в одну руку, 

5 раз подряд 

(высота броска – 1,5-2 

роста) 

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 

2.13. Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Участие в официальных соревнованиях не 

ниже муниципального уровня. 

Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом. Устанавливается спортивной 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки. 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

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 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «художественная гимнастика» 

 

№п/п Упражнения 
Единица 

оценки 
Норматив 
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1. Нормативы для девочек/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 170-180º,  

боком к опоре 

(правой/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 сгибаются при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 º. 

«1»- отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибаются при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 º. 

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» 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 
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10 наклонов назад  

за 10 с  

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с  

балл 

«5»- 36-37 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». Тоже 

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 180º, линия плеч 

горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«4»-амплитуда близко к 180º, линия плеч 

незначительно отклонена от горизонтали; 

«3»-амплитуда175º-160º, грудной отдел 

отклонен от вертикали; 

«2»-амплитуда160º-145º, туловище наклонено в 

сторону; 

«1»-амплитуда145º. 

1.9. 

Равновесие в стойке  

на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног 

балл 

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

вертикали; 

«4»-амплитуда близко к180º, туловище 

незначительно отклонено назад; 

«3»– амплитуда 160º-145º; 

«2»–амплитуда 135º, на низких полупальцах; 

«1»– амплитуда135º, 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. 

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; 
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Тоже с другой ноги. «2»– недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1»–амплитуда всего движения менее 135º 

1.11. 

Переворот назад  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

Тоже 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 135º 

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. 

Тоже 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 бросков 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. 

Участие в официальных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня. Балл учитывается в 

соответствии с занятым местом. 

Устанавливается спортивной организацией, 

реализующей программу спортивной 

подготовки. 

2. Нормативы для мальчиков/юниоров 

2.1. Шпагат с правой  балл «5» – сед с касанием пола правым и левым 
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и левой ноги  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 сек.)  

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 в упоре лежа  

на полу  

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз 

2.7. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла 180 град. 

8 раз  

балл 

«5» – 6 раз поднять ноги до угла 180 град, до 

касания верхней рейки + 2 раза выше 

горизонтали; «4» – 5 раз поднять ноги до угла 

180 град, до касания верхней рейки и 3 раз 
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выше горизонтали; «3» – 4 раз поднять ноги до 

угла 180 град, до касания верхней рейки и 4 раз 

выше горизонтали; «2» – 3 раза поднять ноги до 

угла 180 град, 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 град., ноги 

вместе; «4» – 9 раз прогнуться выше 45 град., 

ноги и руки слегка разведены; «3» – 8 раз 

прогнуться выше 45 град., ноги и руки слегка 

разведены; «2» – 7 раз прогнуться до 45 гр. по 

отношению корпуса к полу, ноги и руки слегка 

разведены; «1» – 6 раз прогнуться до 45 гр. 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 сек.  

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 сек., туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед-в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 сек., форма с 

небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 сек., нога на 

уровне не ниже 45 град., недостаточный 

уровень наклона туловища, таз слегка повернут 

в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 сек., нога на 

уровне не ниже 45 град., недостаточный 

уровень наклона туловища, таз слегка повернут 

в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 сек., серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в целом 

определяется. 

2.10. 

Прыжок с поворотом  

на 720°, 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; 
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«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 

недостаточное 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 сек  

балл 

«5»- 38-39 раз; 

«4» – 36-37 раз; 

«3» – 34-35 раз; 

«2» – 31-33 раза; 

«1» – 29-30 раз. 

2.13. 

Исходное положеине 

стоя, булавы впереди, 

«мельница» булавами 

вперед за 10 сек  

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 
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движений булавами, сгибание рук и потеря 

равновесия 

2.14. 

Стоя в круге диаметром 

1 метр, жонглирование 

булавами двумя руками 

в течение 10 сек  

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. 

Участие в официальных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня. Балл учитывается в 

соответствии с занятым местом. 

Устанавливается спортивной организацией, 

реализующей программу спортивной 

подготовки. 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

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. 

 

IV. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

14. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие хореографического зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
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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 22,23); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 24); 

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. 

 

Таблица16 

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 комплект 1 

4.  Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

5.  Дорожка акробатическая штук 1 

6.  Доска информационная штук 1 

7.  Зеркало (12 x 2 м) штук 1 

8.  Игла для накачивания мячей штук 3 

9.  Канат для лазанья штук 1 

10.  Ковер гимнастический (13 x 13 м) штук 1 

11.  Кольца гимнастические 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 (200 x 300 x 40 см) штук 20 

16.  Музыкальный центр (на тренера) штук 1 

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 
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23.  Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

24.  Пианино штук 1 

25.  Пылесос бытовой штук 1 

26.  Рулетка металлическая 20 м штук 1 

27.  Секундомер штук 2 

28.  Скакалка гимнастическая штук 12 

29.  Скамейка гимнастическая штук 5 

30.  Станок хореографический комплект 1 

31.  Стенка гимнастическая штук 12 

32.  Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1 

33.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

34.  Тренажер для отработки доскоков штук 1 
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Таблица 17 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

к
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ч
ес
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о

 

ср
о
к
 э
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сп

л
у
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и
 

(м
ес

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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) 
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о
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и
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о
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о
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и

и
 

(м
ес
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1.  Балансировочная подушка штук на обучающегося - - 1 12 1 12 

2.  
Булава гимнастическая 

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

3.  
Булава гимнастическая 

(мужская) 
пар на обучающегося - - 1 24 1 12 

4.  Кольца штук на обучающегося - - 1 12 2 12 

5.  

Ленты для художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

штук на обучающегося - - 2 12 4 12 

6.  
Мяч для художественной 

гимнастики 
штук на обучающегося - - 1 24 2 12 

7.  Обмотка для предметов штук на обучающегося - - 3 1 5 1 

8.  Обруч гимнастический штук на обучающегося - - 2 12 4 12 

9.  Палка (трость) штук на обучающегося - - 1 12 2 12 

10.  Резина для растяжки штук на обучающегося - - 1 12 1 12 

11.  Скакалка гимнастическая штук на обучающегося - - 2 12 4 12 
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12.  Утяжелители (300 г; 500 г) штук на обучающегося - - 1 12 1 12 

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

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

15.  Чехол для колец штук на обучающегося - - 1 12 1 12 

16.  Чехол для костюма штук на обучающегося - - 1 12 1 12 

17.  Чехол для мяча штук на обучающегося - - 1 12 1 12 

18.  Чехол для обруча штук на обучающегося - - 1 12 1 12 

19.  Чехол для палки (трости) штук на обучающегося - - 1 12 1 12 

 

Таблица 18 

 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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1.  Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

3.  
Голеностопный 

фиксатор 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

4.  Кепка штук на обучающегося - - 1 2 1 1 
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солнцезащитная 

5.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 

6.  
Костюм для 

выступлений 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 

7.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 

8.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

9.  

Костюм 

тренировочный 

«сауна» 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

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

12.  Куртка утепленная штук на обучающегося - - - - 1 1 

13.  
Наколенный 

фиксатор 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

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

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

17.  
Полутапочки 

(получешки) 
пар на обучающегося - - 6 1 10 1 

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

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

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

21.  
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 

22.  
Чешки 

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

24.  Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

 



 
 
 

 
 

15. Кадровые условия реализации Программы 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

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», «Инструктор по спору» 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) (далее – ЕКСД), в том числе: 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального образования 

или высшего профессионального образования для тренера, тренера-преподавателя, для 

хореографа-репетитора без предъявления требований к стажу работы по специальности;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие  среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы 

для тренера, тренера-преподавателя по специальности не менее одного года, для хореографа-

репетитора без предъявления требований к стажу работы по специальности; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – наличие высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее трех лет.  

На всех этапах спортивной подготовки, лицо, осуществляющее спортивную подготовку, 

может совмещать должность тренера, тренера-преподавателя с должностью хореографа-

репетитора с расширением, увеличением объема работ по реализации программы спортивной 

подготовки при условии имеющегося хореографического образования (подтверждающего 

документа о квалификации хореографа). 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 

«Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и 

выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, 

по рекомендации аттестационной комиссии могут быть назначены на соответствующие 

должности. 
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Для кадрового обеспечения спортивной подготовки в художественной гимнастике 

необходима устойчивая система, предполагающая подготовку и переподготовку: 

 тренерского состава; 

 квалифицированных спортивных менеджеров; 

 судей для проведения соревнований; 

 квалифицированного персонала для создания и содержания спортивных сооружений;  

 спортивных врачей; 

 научных сотрудников и специалистов обеспечения сборных команд России; 

 волонтеров для проведения крупных спортивных и спортивно-массовых мероприятий. 

Для этих целей в качестве базового образовательного учреждения профессионального 

образования Минспорта России определен Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья им.П.Ф. Лесгафта (Санкт-Петербург), обладающий 

материально-технической базой и кадровым потенциалом для подготовки необходимых 

специалистов.  

В числе задач подготовки кадров по художественной гимнастике на базе учреждений 

профессионального образования предусмотрены: 

 взаимодействие с образовательными учреждениями профессионального 

образования по формированию содержания учебных программ дисциплин и практик по 

специализации «Теория и методика художественной гимнастики» для подготовки выпускников 

в соответствии с современным уровнем развития художественной гимнастики и потребностями 

работодателей; 

 подготовка и издание необходимой учебно-методической и научной литературы 

по художественной гимнастике. 

В числе других мер по подготовке кадров планируется: 

 обеспечение участия тренеров в обучающих программах и программе грантов 

Олимпийского комитета России; 

 стажировка перспективного тренерского состава и специалистов в сборных 

командах России, спортивных центрах России; 

 разработка специальной программы по переподготовке ведущих спортсменов, 

завершивших выступления, с целью создания кадрового резерва управленческого звена и 

тренерского состава региональных сборных команд; 

 разработка и внедрение адекватной системы мотивации (моральной и 

материальной) тренеров и специалистов всех уровней; 

 создание системы аттестации тренеров и других специалистов по художественной 

гимнастике. 

Подготовка высококвалифицированных специалистов и волонтеров, необходимых для 

подготовки и проведения соревнований по художественной гимнастике, особенно актуальна в 

период активного строительства и ввода в эксплуатацию специализированных спортивных 

объектов, поскольку без их наличия эти сооружения не могут иметь полноценную загрузку 

спортивными и спортивно-массовыми мероприятиями.  

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку, рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера; 

 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 
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 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Всероссийской 

федерации художественной гимнастики; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих мировых гимнасток спортивной 

сборной команды России;  

 консультации с опытными специалистами. 

 Непосредственный контроль деятельности тренерского состава и организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, предполагает оптимизацию процесса спортивной 

подготовки гимнасток на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организации, осуществляющей 

спортивную подготовку 

Эффективность спортивной подготовки сборной команды России по виду спорта к 

крупнейшим международным соревнованиям в значительной степени определяется 

полноценным обеспечением спортсменов, тренеров, хореографов и специалистов команды 

высококачественным инвентарем, оборудованием и экипировкой. 

 

16. Укомплектованность Организации педагогическими,  

руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика», а 

также привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с обучающимися могут 

привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, хореографы-репетиторы. 

 

17. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку по художественной гимнастике, 

рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера; 

 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих гимнасток и спортсменок сборной команды 

страны;  

 консультации с более опытными специалистами. 
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