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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке «художественная гимнастика» с 
учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная 
гимнастика» и разработана на основании: 

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

- Федерального закона РФ от 4.12. 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации»;  

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «художественная 
гимнастика», утвержденным приказом Министерства спорта РФ от 15.11.2022 года № 984;  

- Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в 
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- приказа Министерства спорта РФ от 7 июля 2022 г. № 579 «Об утверждении 
порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки»; 

- приказа Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. № 634 «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки»; 

- постановления Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха 
и оздоровления детей и молодежи"; 

- постановления Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 28.01.2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 
1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 
безвредности для человека факторов среды обитания»; 

- Устава МБУ ДО «ДЮСШ №1. 
 

1.2. Цель программы 
 

Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки по 
виду спорта «художественная гимнастика». 

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 
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работы по формированию стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской 
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; 
- 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; 
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- укрепление здоровья; 
- формирование спортивной мотивации. 

 
2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

 

При организации и осуществлении 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. 

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

2.1. 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) 
Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной подготовки 3 6 
Учебно-тренировочный этап 
(спортивной специализации) 5 8 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 
Этап начальной подготовки 3 6 
Учебно-тренировочный этап 
(спортивной специализации) 5 8 

 
Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

 
Наполняемость групп определяется Спортивной школой с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 
спорта «художественная гимнастика». 
 

Таблица №2 
Этап  

спортивной подготовки 
Количественный состав группы 

(человек) 
Начальной подготовки (НП-1, НП-2, НП-3) 12 
Учебно-тренировочный  
(спортивной специализации) 
УТ-1, УТ-2, УТ-3, УТ-4 
УТ-5 

 
 

10 
8 

 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели и не 
должен превышать нормативы объема тренировочной нагрузки (Таблица №3)  

 
Таблица №3 

Этапы начальной подготовки 

 
Этап начальной подготовки Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Количество часов в 6 8 8 12 12 12 14 14 
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неделю 
Общее количество 
часов в год 

312 416 416 624 624 624 728 728 

 
Примечание:  
1. Количество тренировочных занятий в неделю на различных этапах подготовки 
планируется тренером и утверждается учреждением, реализующим программу спортивной 
подготовки. 
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, реализующим дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки на всех этапах спортивной подготовки. 
4. Нормативы объема тренировочной нагрузки на всех этапах спортивной подготовки 
определяются с учетом возможностей учреждения при организации тренировочных занятий, 
в том числе в объединенных группах, с привлечением иных специалистов. 
 

2.3. Виды и формы обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки 

 
Основными формами организации тренировочного процесса являются: 
- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные; 
- учебно-тренировочные мероприятия. 
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. 

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 
№4). 

Таблица №4 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 
соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
другим всероссийским спортивным 
соревнованиям 

- 14 



7 
 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным 
соревнованиям субъекта Российской 
Федерации 

- 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 
специальной физической 
подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 
2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в каникулярный 
период 

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

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия 

- до 60 суток 

 
Объем соревновательной деятельности  

 
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 №5): 
тренировочные, контрольные и основные соревнования. 

 
Таблица №5 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх лет 

Контрольные 1 1 2 2 
Отборочные 1 2 2 3 
Основные 1 2 3 4 

 
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 
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-
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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. 

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. 
Объем нагрузки определяется общим количеством элементов, соединений и 

комбинаций, выполняемых за тренировку. Характеризуя объем нагрузки, принято называть 
его большим, средним и низким, а также ударным, оптимальным или умеренным. 

Под интенсивностью понимается количество выполненной тренировочной работы в 
единицу времени. Интенсивность принято определять как высокую, среднюю (оптимальную) 
и низкую. 

В зависимости от величины тренировочных нагрузок различают занятия: ударные; 
оптимальные; умеренные; разгрузочные. 

Ударное занятие характеризуется большим объемом и высокой интенсивностью 
нагрузки, оно может быть ударным также только по объему или только по интенсивности. 
Оптимальное занятие характеризуется 70-80% от ударной нагрузки. Умеренное занятие 
содержит 50-70% нагрузки от максимума. Разгрузочное занятие – менее 50%. 

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса  
на этапах спортивной подготовки 

 
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). Учебный план составляется и утверждается спортивной школой 
ежегодно на 52 недели (в астрономических часах). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

http://pandia.ru/text/category/hudozhestvennaya_gimnastika/
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предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

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

 
Таблица №6 

Годовой учебно-тренировочный план 
№ 
п/п 

Виды подготовки Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 8 12 12 12 14 14 
Максимальная продолжительность одного занятия в часах 

  2 2 2 3 3 3 3 3 
1. Общая физическая 

подготовка 
125 146 146 62 62 62 58 58 

2. Специальная 
физическая подготовка 

76 87 87 162 162 162 167 167 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 

6 17 17 32 32 32 37 37 

4. Техническая подготовка 87 146 146 312 312 312 393 393 
5. Тактическая подготовка  1 1 1 5 5 5 6 6 
6. Теоретическая 

подготовка 
7 6 6 10 10 10 10 10 

7. Психологическая 
подготовка 

1 1 1 4 4 4 6 6 

8. Инструкторская и 
судейская практика 

- - - - - - - - 

9. Медицинские, медико-
биологические 
мероприятия 

4 4 4 6 6 6 6 6 

10. Восстановительные 
мероприятия 

3 4 4 25 25 25 39 39 

11. Тестирование и 
контроль 

2 4 4 6 6 6 6 6 

Общее количество часов в 
год 

312 416 416 624 624 624 728 728 

 
2.5. Календарный план воспитательной работы 

 
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 
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мотивации к занятиям спортом принципиально невозможно добиться сколько-нибудь 
заметного успеха. 

В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в 
значительной мере влияют на поступки и действия. Они формируются на базе знаний и 
опыта и в то же время становятся мотивами действий, правилами поведения и основой для 
суждения и оценки.  

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 спортсменками, должен быть особенно 
принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда 
доводить начатое дело до конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать своим 
воспитанниками больше, чем вчера, а завтра – больше, чем сегодня. 

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным 
директором спортивной школы, в процессе тренировочных занятий, соревнований, выездов в 
другие города, летних лагерных сборов, оздоровительных и других мероприятий.  

Цели деятельности в физическом воспитании девочек, занимающихся 
художественной гимнастикой, объединяются общей направленностью: формирование 
потребности на занятиях в физических упражнениях, укрепление здоровья, повышение 
трудоспособности, интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие.  

Воспитательная работа способствует индивидуализации гимнасток в коллективе, 
активному усвоению и воспроизведению знаний, умений и двигательных действий, 
приобретаемых занимающимися в процессе освоения, воспроизведения и самостоятельного 
использования накапливаемого опыта в физкультурно-спортивной деятельности. К 
воспитательной работе относится также и работа с родителями. 

К воспитательным средствам относятся: личный пример и педагогическое мастерство 
тренера; высокая организация тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия, 
взаимопомощи, творчества; формирование дружного коллектива; система морального 
стимулирования, повышение мотивации; наставничество опытных спортсменов. 

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.  

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. 
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 Задача воспитательных действий на тренировках направлена на то, чтобы обеспечить 
каждому ребенку самые благоприятные условия проявления его способностей и умений. 
Метод поощрения – положительная оценка тех лучших качеств, которые проявились в 
поступках ребенка, метод наказания – это выявление ошибок в поведении и их осуждение.  

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. 

 
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; 

В течении года 
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- 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. 

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.  
Проведение разминки спортсменами младшего 
возраста со спортсменами старшего возраста под 
контролем тренеров-преподавателей. 

В течении года 

1.6.  Посещение спортсменами мастер – классов 
тренеров высшей категории 

В течении года 

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 

3. Патриотическое Воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, 
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воспитание  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 
Российской Федерации, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

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 

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 

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 

5. Другое направление 
работы, определяемое 
Учреждения 

Для воспитания коллектива единомышленников – 
проведение совместных мероприятий с тренерами, 
родителями, сотрудниками спортивного 
учреждения. 
Сохранение народных, культурных традиций 
народов России.  
Создание собственных традиций Учреждения. 

 

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

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

ним, составляется Спортивной школой на учебно-тренировочный год с учетом учебного 
плана, учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на 
предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (таблица №8). 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу 
с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в 
рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей, в том числе научную, 
творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную 
трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 
подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, 
работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 
обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 
Спортивной школой). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 
родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 
последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил.  
К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 
спортсмена. 
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 
запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 
стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 
или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 
запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому спортсмену 
в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 
назначение или попытка назначения любому обучающемуся во вне соревновательном 
периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне 
соревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 
11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации уполномоченным органам. Деятельность по 
борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное антидопинговое агентство 
(ВАДА). ВАДА – это международная независимая организация, созданная в 1999 году для 
продвижения, координации и мониторинга борьбы с допингом в спорте. 

На территории Российской Федерации – РУСАДА. Российское антидопинговое 
агентство (РУСАДА) – независимое антидопинговое агентство, основная миссия которого 
состоит в защите фундаментального права обучающихся на участие в соревнованиях, 
свободных от допинга. 

Антидопинговые правила являются неотъемлемой частью спорта. 
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Всемирный антидопинговый кодекс – основополагающий и универсальный 
документ. Впервые принят в 2003 году и вступил в силу в 2004 году. Впоследствии в него 
три раза вносились изменения: в первый раз с вступлением в силу с 1 января 2009 года, во 
второй раз – с 1 января 2015 года и в третий раз – с 1 апреля 2018 года (поправки о 
соответствии). Новая редакция Всемирного антидопингового кодекса вступила в силу 1 
января 2021 года. 

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

Субстанции, вызывающие зависимость: 
В соответствии со статьей 4.2.3 Кодекса «Субстанциями, вызывающими зависимость, 

являются Субстанции, которые определены как таковые, потому что ими часто 
злоупотребляют в обществе вне спорта. Следующие Субстанции обозначены как 
Субстанции, вызывающие зависимость: кокаин, диаморфин (героин), 
метилендиоксиметамфетамин (МДМА/«экстази»), тетрагидроканнабинол (ТГК)». 

Особые субстанции и субстанции, которые не относятся к особым: 
Согласно статье 4.2.2 Всемирного антидопингового кодекса, «в целях применения 

Статьи 10, все Запрещенные субстанции должны считаться Особыми субстанциями, за 
исключением указанных в Запрещенном списке как не относящиеся к особым субстанциям. 
Запрещенные методы не должны считаться Особыми, если они специально не определены 
как Особые методы в Запрещенном списке». Согласно комментарию к статье «Особые 
субстанции и Методы», указанные в статье 4.2.2, ни в коем случае не должны считаться 
менее важным или менее опасным, чем другие субстанции или методы. Просто они более 
вероятно могли использоваться Спортсменом для иных целей, чем повышение спортивных 
результатов». 

Запрещенный список является обязательным Международным стандартом, как часть 
Всемирной антидопинговой программы. Список обновляется ежегодно после обширного 
консультационного процесса, проводимого ВАДА. Дата вступления Списка в силу – 1 января 
2023 года. Официальный текст Запрещенного списка утверждается ВАДА и публикуется на 
английском и французском языках. 

В случае разночтений между английской и французской версиями, английская версия 
будет считаться превалирующей. 

Выявить, является ли определенный препарат запрещенным (находящимся в 
запрещенном списке) можно на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/. 

Согласно Запрещенному списку субстанции можно разделить на: 
- субстанции, запрещенные все время (Это означает, что субстанция или метод 

запрещены как в соревновательный период, так и во в не соревновательный период как это 
определено в кодексе); 

- запрещенные методы (любой метод, приведенный в «Запрещенном списке»); 
- субстанции, запрещенные в соревновательный период; 
- субстанции, запрещенные в отдельных видах спорта. 
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  
Соревновательный период означает период, начинающийся незадолго до полуночи 

(в 23:59) в день перед Соревнованием, в котором Спортсмен должен принять участие, до 
окончания Соревнования и процесса сбора Проб. 
 

СУБСТАНЦИИ И МЕТОДЫ, ЗАПРЕЩЕННЫЕ ВСЕ ВРЕМЯ. 
 S0.неодобренные субстанции.  
Запрещены все время (как в соревновательный, так и во в не соревновательный 

период). 
Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к Особым субстанциям. 

Любые фармакологические субстанции, не вошедшие ни в один из последующих разделов 
Списка и в настоящее время не одобренные ни одним органом государственного 
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регулирования в области здравоохранения к использованию в качестве терапевтического 
средства у людей (например, лекарственные препараты, находящиеся в стадии 
доклинических или клинических испытаний, лекарства, лицензия на которые была отозвана, 
«дизайнерские» препараты, медицинские препараты, разрешенные только к ветеринарному 
применению), запрещены к использованию все время. 
Данный класс включает множество различных субстанций, в том числе, но не ограничиваясь, 
BPC-157. 

 S1.анаболические агенты. 
Запрещены все время (как в соревновательный, так и во в не соревновательный 

период). 
Все запрещенные субстанции в данном классе не относятся к Особым субстанциям. 

При экзогенном введении, включая, но не ограничиваясь следующими: калустерон; 
местанолон; тестостерон; фуразабол; и другие субстанции с подобной химической 
структурой или подобным биологическим эффектом (-ами). 

Включая, но не ограничиваясь следующими: зеранол, селективные модуляторы 
андрогенных рецепторов [SARMs, например, андарин, LGD-4033 (лигандрол), RAD140, S-23, 
YK-11 и энобосарм (остарин)]. 

 S2.Пептидные гормоны, факторы роста, подобные субстанции и миметики. 
Запрещены все время (как в соревновательный, так и во в не соревновательный 

период). Все запрещенные субстанции в данном классе не относятся к Особым субстанциям. 
Гормон роста, ЭПО (эритропоэтин), кобальт, ксенон и др. факторы роста или 

модуляторы фактора роста, влияющие на синтез или распад мышечного, сухожильного либо 
связочного белка, на васкуляризацию, потребление энергии, способность к регенерации или 
изменение типа тканей. 

 S3.бета-2-агонисты. 
Запрещены все время (как в соревновательный, так и во в не соревновательный 

период). Все запрещенные субстанции в данном классе не относятся к Особым субстанциям. 
Запрещены все селективные и неселективные бета-2-агонисты, включая все оптические 
изомеры. 

Включая, но, не ограничиваясь следующими: арформотерол; вилантерол; 
индакатерол; сальбутамол; салметерол; третоквинол (триметоквинол); тулобутерол; 
фенотерол и др. 

За исключением: ингаляций сальбутамола: максимум 1600 мкг.в течение 24 часов в 
разделенных дозах, которые не превышают 600 мкг.в течение 8 часов, начиная с любой дозы; 
ингаляций формотерола: максимальная доставляемая доза 54 мкг. в течение 24 часов; 
ингаляций салметерола: максимум 200 мкг. в течение 24 часов; ингаляций вилантерола: 
максимум 25 мкг. в течение 24 часов. 

Примечание: присутствие в моче сальбутамола в концентрации, превышающей 1000 
нг/мл., или формотерола в концентрации, превышающей 40 нг/мл., не соответствует 
терапевтическому использованию и будет рассматриваться в качестве неблагоприятного 
результата анализа (AAF), если только спортсмен, с помощью контролируемого 
фармакокинетического исследования не докажет, что не соответствующий норме результат 
явился следствием ингаляции терапевтических доз, не превышающих вышеуказанный 
максимум.  

 S4.гормоны и модуляторы метаболизма. 
Запрещены все время (как в соревновательный, так и во в не соревновательный период).  
Запрещенные субстанции в классах S4.1 и S4.2 относятся к Особым субстанциям. 
Субстанции в классах S4.3 и S4.4 не относятся к Особым субстанциям. 
Запрещены следующие гормоны и модуляторы метаболизма: 

∗ S4.1.Ингибиторы ароматазы, включая, но не ограничиваясь следующими: 
аминоглютетимид; анастрозол; летрозол; тестолактон; экземестан и др. 
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∗ S4.2.Антиэстрогенные субстанции (антиэстрогенные селективные модуляторы 
рецепторов эстрогенов(SERMs)), включая, но не ограничиваясь следующими: базедоксифен; 
ралоксифен; тамоксифен; торемифен; фулвестрант. 

∗ S4.3.Агенты, предотвращающие активацию рецептора активина IIB, включая, 
но не ограничиваясь следующими: активин А-нейтрализующие антитела против рецептора 
активина IIB (например, бимагрумаб); конкуренты рецептора активина IIB, такие как, 
рецепторы-ловушки активина (например, ACE-031); ингибиторы миостатина, такие как: 
агенты, снижающие или подавляющие экспрессию миостатина; миостатин- или прекурсор-
нейтрализующие антитела (апитегромаб, домагрозумаб, стамулумаб); миостатин-
связывающие белки (например, фоллистати). 

∗ S4.4.Модуляторы метаболизма: активаторы АМФ-активируемой протеинкиназы 
(АМРК), например, AICAR, SR9009; и агонисты дельта-рецептора, активируемого 
пролифераторамипероксисом (PPARδ), инсулины и инсулин-миметики; мельдоний; 
триметазидин.  

 S5.Диуретики и маскирующие агенты. 
Запрещены все время (как в соревновательный, так и во в не соревновательный 

период). 
Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к Особым субстанциям. Запрещены 
все диуретики и маскирующие агенты, включая все оптические изомеры, например, d- и l-, 
где это применимо. 

Включая, но, не ограничиваясь: десмопрессин; пробенецид; увеличители объема 
плазмы, например, внутривенное введение альбумина, декстрана, маннитола и др. 
Ацетазоламид; индапамид; тиазиды (например, бендрофлуметиазид, гидрохлоротиазид); 
торасемид; этакриновая кислота и другие субстанции с подобной химической структурой 
или подобным биологическим эффектом (-ами). 

За исключением: дроспиренона; памаброма; и местного офтальмологического 
применения ингибиторов карбоангидразы (например, дорзоламида и бринзоламида); 
местного введения фелипрессина при дентальной анестезии. 

Примечание: обнаружение в пробе спортсмена в любое время или в соревновательный 
период, в зависимости от ситуации, любого количества субстанций, разрешенных к 
применению при соблюдении порогового уровня концентрации, например: формотерола, 
эфедрина, метил эфедрина и псевдоэфедрина, в сочетании с диуретиком или маскирующим 
агентом (за исключением местного офтальмологического применения ингибиторов 
карбоангидразы или местного введения фелипрессина при дентальной анестезии), будет 
считаться неблагоприятным результатом анализа (AAF), если только у спортсмена нет 
одобренного разрешения на терапевтическое использование (ТИ) этой субстанции в 
дополнение к разрешению на терапевтическое использование диуретика. 

 Запрещенные методы. 
Запрещены все время (как в соревновательный, так и во в не соревновательный 

период). 
Все запрещенные методы в данном классе не относятся к особым, за исключением 

методов в классе M2.2, которые относятся к особым методам. 
∗ M1. Манипуляции с кровью и ее компонентами: 

1. Первичное или повторное введение любого количества аутологической, аллогенной 
(гомологичной) или гетерологичной крови или препаратов красных клеток крови любого 
происхождения в систему кровообращения. 
2. Искусственное улучшение процессов потребления, переноса или доставки кислорода. 
Включая, но не ограничиваясь: 
Перфторированные соединения, эфапроксирал (RSR13), вокселотор и модифицированные 
препараты гемоглобина, например, заменители крови на основе гемоглобина, 
микроинкапсулированный гемоглобин, за исключением введения дополнительного 
кислорода путем ингаляции. 
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3. Любые формы внутрисосудистых манипуляций с кровью или ее компонентами 
физическими или химическими методами. 

∗ M2. Химические и физические манипуляции: 
1.Фальсификация, а также попытки фальсификации отобранных в рамках процедуры допинг-
контроля проб с целью нарушения их целостности и подлинности. 

Включая, но не ограничиваясь: 
Действия по подмене пробы и/или изменению ее свойств с целью затруднения анализа 
(например, добавление протеазных ферментов к пробе). 
2. Внутривенные инфузии и/или инъекции в объеме более 100 мл в течение 12-часового 
периода, за исключением случаев стационарного лечения, хирургических процедур или при 
проведении клинической диагностики. 

∗ М3. Генный и клеточный допинг: 
1. Использование нуклеиновых кислот или аналогов нуклеиновых кислот, которые могут 
изменять последовательности генома и / или изменять экспрессию генов по любому 
механизму. Это включает в себя, но не ограничивается технологиями редактирования генов, 
подавления экспрессии генов и передачи генов. 
2. Использование нормальных или генетически модифицированных клеток. 
 
СУБСТАНЦИИ И МЕТОДЫ, ЗАПРЕЩЕННЫЕ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД. 

 S6.Стимуляторы. 
Запрещены в соревновательный период.  
Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к особым субстанциям, за 

исключением субстанций в классе S6.A, которые не относятся к особым субстанциям. 
Субстанции, вызывающие зависимость: в данном разделе: кокаин, 

метилендиоксиметамфетамин (мдма/«экстази»). 
А: Стимуляторы, не относящиеся к особым субстанциям: адрафинил, кротетамид, 

метамфетамин (d-),прениламин, и др. 
Б: Стимуляторы, относящиеся к особым субстанциям: бензфетамин, гептаминол, 

гидрафинил, катинон и его аналоги, пемолин, фенметразин и др. 
За исключением: клонидин; производные имидазолина для дерматологического, 

назального, ушного или офтальмологического применения (например, бримонидин, 
клоназолин, оксиметазолин, ксилометазолин) и стимуляторы, включенные в Программу 
мониторинга 2023 года. Бупропион, кофеин, никотин, фенилэфрин, синефрин: эти 
субстанции включены в Программу мониторинга 2023 года, и не являются запрещенными 
субстанциями. 

Катин и его L-изомер: попадают в категорию запрещенных субстанций, если 
концентрация в моче любой из этих субстанций превышает 5 мкг/мл. Метилэфедрин и 
эфедрин: попадают в категорию запрещенных субстанций, если концентрация в моче любой 
из этих субстанций превышает 10 мкг/мл. 

Эпинефрин (адреналин): не запрещен при местном применении (например, назальное, 
офтальмологическое) либо при применении в сочетании с местными анестетиками. 

Псевдоэфедрин: попадает в категорию запрещенных субстанций, если его 
концентрация в моче превышает 150 мкг/мл. 

 S7.Наркотики. 
Запрещены в соревновательный период.  
Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к особым субстанциям. 
Субстанции, вызывающие зависимость: в данном разделе: диаморфин (героин). 

Запрещены следующие наркотические средства, включая все оптические изомеры, например 
d- и l-, где это применимо: диаморфин героин); морфин; петидин; фентанил и его 
производные. 

Трамадол уже несколько лет включен в Программу мониторинга ВАДА, однако 
Исполнительный комитет принял решение ввести запрет на препарат с 1 января 2024 года. 
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 S8. Каннабиноиды. 
Запрещены в соревновательный период.  
Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к особым субстанциям. 

Субстанции, вызывающие зависимость: в данном разделе: тетрагидроканнабинол (ТГК). 
Запрещены все природные и синтетические каннабиноиды, например: каннабис 

(гашиш и марихуана) и продукты каннабиса, природные и синтетические 
тетрагидроканнабинолы (ТГК), синтетические каннабиноиды, имитирующие эффекты ТГК. 
За исключением: каннабидиол. 

 S9. Запрещены в соревновательный период. 
Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к Особым субстанциям. Все 

глюкокортикоиды запрещены при введении любым инъекционным, пероральным [в том 
числе оромукозальным, (например, буккальным, гингивальным и сублингвальным)] или 
ректальным способом. 

Включая, но, не ограничиваясь: беклометазон; бетаметазон; гидрокортизон; 
дексаметазон; кортизон; преднизолон; флуокортолон; и т.д. 

Другие способы введения (в том числе игаляционное и местное: дентально-
интраканальное, дерматологическое, интраназальное, офтальмологическое, ушное и 
перианальное) не запрещены при использовании дозировок, установленных 
производителями, и терапевтическими показаниями. 

Всемирным антидопинговым кодексом для обучающегося, тренера-преподавателя 
и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

∗ Первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1год 
дисквалификации; 

∗ Второе нарушение:2-4 года дисквалификации; 
∗ Третье нарушение: пожизненная дисквалификации. 
Во Всемирном Антидопинговом кодексе четко описаны все процедуры 

прохождения допинг - контроля, права и обязанности всех лиц, вовлеченных в этот процесс, 
виды нарушений, 
системамернаказанийприполученииположительныхрезультатованализабиологическ их проб 
и т.д. 

При обнаружении допинга, кодекс предусматривает наказание не только спортсмена, 
но и иных лиц, которые принуждали или помогали ему в приеме допинговых препаратов, то 
есть врачи, тренеры-преподаватели, массажисты, официальные лица национальных 
федераций и т.п. 

В отношении обучающихся действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

В ряде случаев обучающимся для лечения заболевания могут быть назначены 
лекарственные средства, содержащие запрещенные в спорте субстанции, или запрещенные 
методы, которые запрещены в соответствии с Запрещенным списком ВАДА. Разрешение 
на терапевтическое использование (далее ТИ) позволяет спортсменам осуществлять 
лечение без нарушения антидопинговых правил (ADRV) и применения санкций. 

Запросы на ТИ рассматриваются группой врачей, которые входят в состав КТИ 
(Комитет по терапевтическому использованию). 

Разрешения на ТИ, выданные национальной антидопинговой организацией, 
действительны только для соревнований национального уровня и в случае вне 
соревновательного тестирования. 

Должны быть выполнены все 4 критерия (более подробная информация в 
Международном стандарте по терапевтическому использованию, ст. 4.2.): 

- Запрещенная субстанция или запрещенный метод необходимы для лечения 
диагностированного заболевания, подтверждённого соответствующими клиническими 
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данными. Использование запрещенной субстанции или запрещенного метода может быть 
частью необходимого диагностического исследования, а не лечением как таковым. 

- Терапевтическое использование запрещенной субстанции или запрещенного 
метода не приведет, на основе баланса вероятности, к дополнительному улучшению 
спортивного результата, кроме ожидаемого возвращения обучающегося к обычному 
состоянию здоровья после проведенного лечения заболевания. Обычное состояние здоровья 
конкретного спортсмена – это такое состояние здоровья, при ухудшении которого 
обучающийся обращается за получением разрешения на ТИ. 

- Запрещенная субстанция или запрещенный метод показаны для лечения 
заболевания, и нет разумной терапевтической альтернативы. Врач должен объяснить, почему 
выбранное лечение является наиболее целесообразным, например, на основании опыта, 
профилей побочных эффектов или других медицинских оснований, включая, в применимых 
случаях, медицинскую практику, характерную для конкретной территории, и возможность 
доступа к лекарству. Кроме того, не всегда необходимо пробовать какие-либо альтернативы 
до использования запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

- Необходимость использования запрещенной субстанции или запрещенного метода 
не является следствием, полностью или частично, предыдущего использования (без ТИ) 
субстанции или метода, запрещенных на момент их использования. 

На сайте РАА «РУСАДА»: https://rusada.ru можно найти всю необходимую 
информацию, касающуюся антидопинга в спорте, а также онлайн пройти образовательный 
курс (ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net). 

 
План антидопинговых мероприятий. 

Таблица №8 
Спортсмены Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 
мероприятия 

Сроки 
проведения 

Этап 
начальной 
подготовки 

Теоретическое 
занятие 

Определение и содержание 
понятия «допинг» 

Тренер-
преподаватель 

Январь 

Распространенность допинга в 
разных видах спорта. Допинг 

как глобальная проблема 
современного спорта 

Февраль 

Последствия применения 
допинга 

Март 

Знакомство с 
международными 

стандартами 

Инструктор-
методист 

Апрель-май 

Виды нарушений  
антидопинговых правил 

Тренер-
преподаватель 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и 
методы 

Права и обязанности  
спортсменов 

Август 

Социальные и 
психологические последствия 

применения допинга 

Сентябрь-
октябрь 

Современное устройство 
системы борьбы с допингом в 

спорте 

Ноябрь-
декабрь 

Веселые старты «Равенство и справедливость» Тренер-
преподаватель 

1-2 раза в 
год «Роль правил в спорте» 

«Честная игра»,  
«Ценности спорта» 

Родительское 
собрание 

Роль родителей в процессе 
формирования 

антидопинговой культуры 

Тренер-
преподаватель 

1-2 раза в 
год 

Знакомство с онлайн-курсом Инструктор-

https://newrusada.triagonal.net/
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rusada.triagonal.net методист 
Как пользоваться сервисом по 

проверке препаратов  
на сайте РАА «РУСАДА» 

http://list.rusada.ru/ 
Онлайн-

обучение на 
сайте РАА 
«РУСАДА» 

https://newrusada.triagonal.net Обучающийся 1 раз в год 

Проверка 
лекарственных 
препаратов на 

сайте РАА 
«РУСАДА» 

http://list.rusada.ru/ Тренер-
преподаватель 

1 раз в 
месяц 

Контроль за 
прохождением 

тренерами 
онлайн-обучения 

на сайте РАА 
«РУСАДА» 

https://rusada.ru Инструктор-
методист 

1 раз в год 

Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

По 
назначению 

Семинар для 
тренеров 

Виды нарушений 
антидопинговых правил 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

По 
назначению 

Роль тренера и родителей в 
процессе формирования 

антидопинговой культуры 
Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Веселые старты «Равенство и справедливость» Тренер-
преподаватель 

1-2 раза в 
год «Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 
«Ценности спорта» 

Онлайн 
обучение на 
сайте РАА 
«РУСАДА» 

https://newrusada.triagonal.net Обучающийся 1 раз в год 

Проверка 
лекарственных 
препаратов на 

сайте РАА 
«РУСАДА» 

http://list.rusada.ru/ Тренер-
преподаватель 

1 раз в 
месяц 

Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

По 
назначению 

Семинар для 
спортсменов и 

тренеров 

Виды нарушений 
антидопинговых правил 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА 

1-2 раза в 
год 

«Проверка лекарственных 
средств» 

Родительское 
собрание 

Роль родителей в процессе 
формирования 

антидопинговой культуры 

Тренер-
преподаватель 

1-2 раза в 
год 

Знакомство с онлайн-курсом 
rusada.triagonal.net 

Инструктор-
методист 

Как пользоваться сервисом по 
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проверке препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА» 

http://list.rusada.ru/ 
 

2.7. 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. 

 
План тренерско-инструкторской практики 

 
Таблица №9 

№ 
п/п/ 

Содержание работы Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап 

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).  
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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. 

 
Примерное план подготовки судей по спорту 

Таблица №10 
№ 

п/п/ 
Тематика и содержание работы Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 
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 

   

 
2.8. 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 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. 

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  
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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 
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 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. 
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К числу наиболее действенных и доступных физических средств восстановления, 
рекомендуемых гимнасткам, относятся различные виды массажа, баня, сауна, водные 
процедуры. 

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 
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.  
 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки 

 
По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях: 

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). 
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На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «художественная гимнастика» и 
успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
спортивных соревнованиях; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «художественная 
гимнастика»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 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. 

 
3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 
 

Качество подготовки обучающихся находится под постоянным контролем тренера-
преподавателя. Программа предусматривает организацию и проведение текущего (в течение 
занятия), промежуточного и итогового контроля качества обучения и уровня усвоения 
образовательной программы. 

Текущий контроль освоения программы осуществляется на практических занятиях в 
процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых тренером-преподавателем. 

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности и включает в себя контроль над учебно-тренировочными и 
соревновательными нагрузками, контроль над физической подготовленностью, контроль над 
технической подготовленностью. 

Показателями оценки являются специализированная нагрузка, координационная 
сложность нагрузки, направленность нагрузки, величина нагрузки, уровень развития 
физических способностей, объем техники, разносторонность техники, эффективность 
техники, освоенность. 

Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и 
анализируются значения показателей всех вышеназванных направлений и устанавливается 
связь между параметрами тренировочной и соревновательной деятельности обучающегося и 
показателями его физического состояния, зарегистрированными в стандартных условиях. 

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. 

 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 
подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки  

 
Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием контрольных 

нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специальной физической подготовке 
(СФП). 
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Для определения уровня физической подготовки обучающихся по данной программе 
проводится контроль нормативов по ОФП. Нормативы физической подготовки и иные 
спортивные нормативы лиц, проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной 
подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и 
спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 
«художественная гимнастика» и представлены в таблицах №11-12. 
  

Таблица №11 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 
перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 
оценки 

Норматив 

1. 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 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, 
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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 устанавливается 
(определяется) организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки. 

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

Таблица №12 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «художественная гимнастика» 
 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
оценки 

Норматив 

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

1.3. Наклон назад, на 
правую и левую ногу с 
переворота вперед с 
последующей 
фиксацией позиции 
положения глубокого 
наклона в опоре на 
одной ноге другая вверх 

балл «5»- фиксация наклона, положение рук точно вниз;  
«4»- фиксация наклона, незначительное отклонение от 
вертикали положения рук;  
«3»- фиксация наклона, значительное отклонение от 
вертикали положения рук;  
«2»- недостаточная фиксация наклона и значительное 
отклонение от вертикали положения рук;  
«1»- отсутствие фиксации и значительное отклонение от 
вертикали положения рук 

1.4. Из положения лежа на 
спине, ноги вперед, 
поднимая туловище, 
разведение ног в шпагат 
за 10 с 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 
обязательном поднимании туловища до вертикали.  
«5» – 9 раз; 
 «4» – 8 раз;  
«3» – 7 раз;  
«2» – 6 раз; 
 «1» – 5 раз 

1.5. Из положения лежа на 
животе, руки вперед, 
параллельно друг другу, 
ноги вместе. 
10 наклонов назад. 

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

1.6. Прыжки на двух ногах 
через скакалку с 
двойным вращением 
вперед за 10 с 

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

1.7. Из стойки на 
полупальцах, руки 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 
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1.10. Исходное положение – 
стойка на полупальцах в 
круге диаметром 1 метр. 
Обруч в лицевой 
плоскости в правой 
руке. 
После двух вращений 
бросок правой рукой 
вверх, ловля левой с 
вращением. Тоже 
другой рукой. 

балл «5» – 6 бросков, точное положение звеньев тела, 
вращение обруча точно в плоскости, ловля без потери 
темпа и схождения с места;  
«4» – 4 броска, незначительные отклонения от плоскости 
вращения и перемещения, не выходя за границу круга; 
«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости вращения и 
потерей темпа, нарушения в положении звеньев тела, 
перемещения не выходя за границу круга;  
«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 
обруча в остановку и перемещением, не выходя за 
границу круга;  
«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей 
обруча в остановку и перемещением, выходя за границу 
круга 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 
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. 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. 

 
4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

«ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА» 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  
по каждому этапу спортивной подготовки. 

 
Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка - комплексный процесс всестороннего физического 
воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата, 
сердечно-сосудистой и дыхательных систем, и развитие общей выносливости гимнастов. С 
помощью ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, 
психомоторными, морально-волевыми качествами, которые служат решению следующих 
задач: 

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнастов, которые 
должны уметь хорошо бегать, прыгать, быть физически разносторонне подготовленными 
спортсменами; 

- расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно-
двигательного аппарата будущих гимнастов с учетом специфики художественной 
гимнастики. 

Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, спортивные и 
подвижные игры, бег, плавание, езда на велосипедах. 

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

«замыкающий». Передвижение по залу: в обход, противоходом, змейкой, спиралью, по 
диагонали. 

Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и походным 
шагом. Обозначение шага на месте и в движении. Движения бегом: переходы с бега на шаг, с 



31 
 

шага на бег, повороты в движении. Перемена направления. Границы площадки, углы, 
середина, центр. Движение в обход, противоходом, по диагонали, змейкой. 

2 Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук вперед, вверх, 
назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе, махи и круговые 
движения во всех суставах, упражнения с отягощениями (соответствующие возрасту 
занимающихся). 

Прокруты со скакалкой, сложенной в 4 раза, упражнения на растягивание (с 
задержкой в крайних положениях) и др. 

3 Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой в 
различных направлениях; маховые, пружинящие движения туловищем из различных 
исходных положений, упражнения на растягивание во всех направлениях; расслабление; 
наклоны; прогибы; упражнения с наибольшими отягощениями. Круговые движения 
туловищем в стойке ноги врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения 
лежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за гимнастическую стенку или 
удерживаются партнером. 

4 Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения стопой. 
Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на пальцах, пятках, на 

внешней и внутренней стопах; выпады вперед, назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из 
приседа, через гимнастическую скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание и 
расслабление ног, маховые и круговые движения из различных исходных положений, 
упражнения в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощью 
партнера или на снарядах. 

5 Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять оттянутую 
правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро разогнуть. То же 
сменив режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. 
Разводить колени и сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за 
нижнюю перекладину гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и 
задержать 4-6 секунд. 

6 Упражнения для развития быстроты: 
- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; 
- бег с ускорениями; 
- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке. 
Спортивные и подвижные игры: 

Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная ходьба и бег с размахиванием руками. 
«Веселые воробышки» – подскоки на двух ногах. 
«Резвые мышата» – ползание на коленях. 
«Догоняй-ка» – дети бегают друг за другом. 
 

Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка – это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для 
успешного освоения и качественного выполнения упражнений конкретного вида спорта. 

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к 
затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного мастерства, 
провалам в подготовке, и соответственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на 
этапе специализированной подготовки важна индивидуализация СФП. Тренеру важно знать 
особенности структуры двигательных качеств каждой гимнастки, характерные недостатки в 
ее подготовке, знать основные пути их возможного устранения. Наиболее эффективна СФП 
тогда когда осуществляется в единстве с ОФП. 

1 Упражнения для развития амплитуды и гибкости: 
Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из различных 

исходных положений – сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад «мост» (лежа, стоя, с 
захватом ног). Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону, со 
скамейки. Движением ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной 
амплитудой, медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение 
нескольких секунд. 
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Примечания: 
− упражнения включаются в каждый урок; 
− упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек второго года 

обучения усложнять изменением исходных положений, применением захватов и 
самозахватов, отягощений, удержанием положений в растянутом состоянии, применением 
принудительного растягивания. 

2 Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия: 
Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, пружинными 

шагами); выполнение упражнений с выключенным зрительным анализатором, прыжки 
толчком с поворотом на 180-360 (сериями 10 раз с открытыми глазами, 10 - с закрытыми). 

3 Упражнения для развития координации движений: 
Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих 

базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с предметом и без него). 
Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной 

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

скорости (второй год обучения). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя 
мячи, обручи и др. предметы. 

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту прыжка постепенно 
увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами. 

 
Техническая подготовка 

В современной художественной гимнастике используется большое количество 
упражнений, которые отличаются друг от друга внешней формой, технический сложностью, 
мерой доступности, условиями выполнения. Однако они имеют общие биомеханические 
закономерности, которые предопределяют необходимость и последовательность их 
освоения.  

Логика применения средств технической подготовки является основой будущего 
исполнительского мастерства гимнасток, поэтому целенаправленное и надежное 
формирование техники базовых и профилирующих упражнений предполагает системный 
подход к их освоению.  

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты: 
 

Вид подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работы 

Техническая 
подготовка 

 

Беспредметная Освоение техники упражнений без 
предмета 

Предметная Освоение техники упражнений с 
предметами 

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

Музыкально-двигательная Освоение элементов музыкальной 
грамоты, развитие музыкальности 

Композиционно-исполнительская Составление и отработка 
соревновательных программ 

 
1. Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее 

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

Упражнения без предмета являются базой технической подготовки. К ним относятся 
все «элементы тела» - волны, наклоны, прыжки и равновесия. Эти упражнения выполняются 
на каждом занятии, предпочтительно в основной части в виде комплексов упражнений или 
поточным методом. 

Классификация упражнений беспредметной подготовки 
Структурные Типы упражнений Виды упражнений 

Пружинные 
движения 

ногами на двух, одной, поочередно 
целостно всеми частями тела 
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руками во всех направлениях, 
Расслабления простые  

посегментные  
стекание  

Волны вперед 

руками, туловищем, целостно 
обратные 
боковые 

Взмахи передне-задние руками, туловищем, целостно 
боковые 

Наклоны по направлению вперед, назад, в сторону круговые 
по амплитуде 450, 900 (горизонтальные), 1350 и ниже 

(низкие) 
по И.П. или по опоре на двух ногах, на носках 

на одной ноге, носке 
на коленях, на одном колене 

в выпадах 
Равновесия по направлению наклона 

туловища 
передние, боковые, задние 

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

по амплитуде отведения 
свободной ноги 

450, 900,1350, 1800 и более градусов 

по положению свободной 
ноги 

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

по способу удержания 
свободной ноги 

пассивное (с помощью руки), активное (силой 
мышц) 

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

стопы, одноименным вращением в сторону 
опорной ноги, разноименным вращением в 
противоположную сторону, выкрутом от 

маховой ноги, серийно, поточно 
по позе простые позы, переднего, бокового, заднего 

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

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

Прыжки толчком двумя, приземление 
на две 

выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь, 
«щучка», прогнувшись, кольцо двумя 

толчком двумя, приземление 
на одну 

открытый, касаясь, в кольцо, касаясь в кольцо 

толчком одной приземление 
на две 

шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка», махом 
одной с поворотом прогнувшись или кольцо 

двумя 
толчком одной, приземление 

на толчковую 
скачок, открытый, с поворотом кругом 

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

револьтад 
толчком одной, приземление 

на маховую без смены ног 
пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в 

кольцо, шагом в кольцо, шагом прогнувшись, 
жэтэ антурнан, жэтэ антурнан в кольцо, жэтэ 

антурнан касаясь в кольцо, шагом с 
поворотом туловища ¼, ½, «бедуинский» 

толчком одной, приземление 
на маховую со сменой ног 

впереди, сзади, перекидной, разноименный 
перекидной 

статические 
положения: 

  

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

поперечный 
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упоры стоя, сидя, лежа  
стойки на лопатках, груди, 

предплечьях, руках 
 

динамические 
движения 

  

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

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

по направлению вперед, назад, в сторону 

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

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

продольной оси - «твист» 
 

 однооборотные и 2-4 
оборотные 

 

Партерные 
элементы 

  

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

 

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

 

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

перекаты 
 

Ходьба и бег, 
спортивные виды 
ходьбы 

походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на пятках, на 
внешнем своде стопы, в выпаде, полуприсяде, приседе, упоре присев, упоре 
стоя на коленях, упоре стоя сзади и др. 

спортивные виды 
бега 

семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, назад, 
скрестный, приставной, переменный, спиной вперед, с поворотом 

специфические виды 
ходьбы и бега 

мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий 

 
Этап начальной подготовки 

1 год обучения 1. Повороты: 
- переступание, скрестный, одноименный на 180 , нога на пассе 
2. Равновесия: 
- на пассе 
- в полуприседе 
-переднее 
- на колене нога вперед 
3. Волны: 
- руками 
- расслабление рук 
- волна вперед 
4. Наклоны и гибкость: 
- из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола 
- из и.п.- о.с.- стойка ноги врозь- в сторону 
- из и.п.- о.с.- стоя на коленях- назад, до касания руками пола 
- мост стоя 
- шпагаты со скамейки 
5. Прыжки: 
- на двух, поджатые, в полном седее, галопы, козлик с поворотом, касаясь, 
касаясь толчком 
двумя, казачок 
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6. Контроль техники исполнения элементов 
2 и 3 год обучения 1. Повороты: 

-одноименные (на 360 градусов, нога на пассе на 360, нога впереди 
- казачок 
2. Равновесия: 
- переднее вертикальное « арабеск» 
- атитюд 
- боковое с помощью на правую и левую ногу 
- в кольцо 
3. Волны: 
- вперед и обратная 
- руками 
4. Наклоны и гибкость: 
- из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола 
- из и.п.- о.с.- стойка на одной ноге- наклон в назад 
- из и.п.- о.с.- стоя на колене одной ноги, глубокий наклон назад 
- мост стоя 
- шпагаты со стула 
- подъем волной 
- ловля ноги в кольцо из положения лежа 
- вращение в шпагате с наклоном вперед 
- переворот в кобру 
- стойка на локтях вперед и назад 
5. Прыжки: 
- в кольцо, « чупа – чупс», с поворотом вокруг себя, толчком двух , казачок, 
касаясь, шагом, 
касаясь в кольцо касаясь толчком двумя 
6. Комбинации из различных элементов тела – 5 часов 
7. Контроль техники исполнения элементов 

Учебно-тренировочный этап 
1 и 2 год обучения 1. Повороты: 

- одноименные (на 540 градусов, нога на пассе, на 360, нога впереди; 360 
градусов нога в аттитюд 
и в кольцо 
- разноименный на 360 градусов, нога на пассе 
- спиральный на двух ногах на 180 градусов 
- поворот в казаке 
2. Равновесия: 
- переднее, боковое, заднее горизонтальное 
- боковое и переднее с помощью 
- боковое с отклоном 
- в кольцо 
- «планше» 
3. Волны: 
- у опоры (целостная, боковая) 
- целостная вперед 
- волна с круговым движением корпуса 
4. Наклоны и гибкость: 
- мост в затяжку 
- шпагаты на провисание 
- лицом к станку наклон назад на одной ноге другая в шпагат на опоре 
- вращение в затяжке 
5. Прыжки: 
- с поворотом вокруг себя толчком одной (ноги вместе или нога в пассе), 
казачок, казачок с 
поворотом, касаясь в кольцо, касаясь с поворотом, касаясь прогнувшись, 
шагом с поворотом, 
кольцо двумя, касаясь со сменной ног 
6. Комбинации из различных элементов тела – 6 часов 
7. Контроль техники исполнения элементов 

3 и 4 год обучения Прыжки: 
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- кабриоль 
- казачок, казачок с поворотом 
- подбивной, касаясь 
- касаясь в кольцо, касаясь со сменной ног 
- касаясь прогнувшись 
- касаясь с поворотом 
- касаясь прогнувшись с поворотом 
- шагом 
- тройной прыжок шагом 
- шагом в кольцо 
- шагом прогнувшись 
- шагом с поворотом 
- шагом прогнувшись с поворотом 
Равновесия: 
- в кольцо 
- в кольцо без помощи 
- в затяжку 
- « планше» 
- заднее 
- боковое с отклоном 
- « качели» 
- подъем волной 
Повороты: 
- арабеск 
- аттитюд 
- в кольцо 
- кольцо без помощи 
- в затяжку 
- « планше» 
- шпагат вперед (в сторону) с помощью на 360 
- в пассе на 720 градусов 
- фуэте на 720 градусов (с одним опусканием на пятку) 
Гибкость: 
- мост в затяжку 
- стойка на локтях 
- переводы ног в различных направлениях 
- перевороты различных форм 
- шпагаты на провисание 

5 год обучения Совершенствование навыка выполнения элементов гибкости, поворотов, 
прыжков, равновесий; комбинаций из различных элементов тела 

 
2. Предметная подготовка - формирование техники движений предметами, 

компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная, бросковая и 
перекатная подготовки.  

Упражнения выполняются с 5 разными по форме, фактуре, размерам предметами: 
скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой, которые предполагают следующие группы 
движений: удержание и баланс, вращательные и фигурные движения, бросковые движения и 
перекаты.  

 
Структурные 

группы 
Типы упражнений Виды упражнений 

Броски и 
переброски 

прямые боковые, лицевые, горизонтальные 
обводные под руку, ногу, плечо, за спину 
крученые по различным осям 
нетипичным захватом ногой (ами), за конец, середину, конец и середину 

предмета 
двух предметов параллельные, разнонаправленные, разно-плоскостные, 

поочередные, последовательные 
Отбивы об пол вперед, назад в сторону 

телом кистью, локтем, плечом, грудью, бедром, коленом, 
голенью, стопой 
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Ловли простые вперед и над собой, сбоку 
обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 
сложные в перекат, обкрутку, вращение, и др. 
нетипичным хватом на ногу (и),на туловище, за конец, за середину предмета 

Передачи простые перед собой, над собой 
обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 

Перекаты по полу вперед, назад в сторону, обратный, по дуге 
по телу по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам, по 

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

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

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

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

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

туловища шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища 
ног (и) стопы, голени, всей ноги 

Фигурные 
движения 

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

вертикальные, горизонтальные и круговые; 
в разных плоскостях 

Прыжки через 
предмет 

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

вперед, назад, в сторону; 
с различным положением тела 

через движущийся 
предмет 

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

Элементы 
входом в 
предмет  

надеванием махом вперед, назад внутрь и наружу 
набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, назад, и в сторону 
шагом, прыжком в специально подготовленный и автономно движущийся 

предмет (катящийся и т.д.) 
Складывание 
предметов 

соединением концов 
поочередными 
перехватами 

перед собой, сзади, сбоку, над и за головой 

задеванием части тела 
обкручиванием 

рук (и), ног (и), туловища 

 
Этап начальной подготовки 

1 год обучения Скакалка 
- качания и махи (одной и двумя руками) 
- круги (два конца скакалки в двух руках, скакалка сложена вдвое) 
- вращение вперед и назад (в боковой, в лицевой, в горизонтальных 
плоскостях) 
- восьмерка скакалкой (одной и двумя руками) 
- броски (сложить вдвое, втрое) 
- закручивание и раскручивание 
- прыжки вперед и назад (на двух ногах, с ноги на ногу) 
- бег, вращая вперед, назад 
- эшапе 
- прыжки вперед в двое сложенную скакалку 
- мельница 
Обруч 
- разнообразные хваты 
- передачи 
- вращения в лицевой плоскости 
- вращения на шее, на талии 
- прыжки в обруч вперед и назад 
- вертушка на полу 
- вертушка вокруг кисти 
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- кат по полу 
2 и 3 год обучения Скакалка 

- махи и круги скакалкой, сложенной вдвое во всех плоскостях 
- восьмерка вперед и назад 
- броски и ловля (за середину, за один конец, за два конца) 
- вертикальная мельница хватом за середину 
- двойное эшапе в горизонтальной и в лицевой плоскости 
- прыжки скрестно вперед и назад 
- прыжки в полном седе 
- прыжки с двойным вращением 
- козлики с поворотом 
- широкие прыжки через скакалку: касаясь, казачок, касаясь в кольцо, касаясь 
прогнувшись, шагом 
Мяч 
- удержание мяча 
- передача мяча из рук в руку 
- обволакивания двумя руками 
1.- отбивы многократные 
- отбивы со сменой ритма 
- отбивы разными частями тела 
- выкруты и восьмерки 
- перекаты по двум рукам 
- перекат по спине 
- нестабильный баланс на шее 
- бросок, отбив-ловля одной рукой 
- бросок, присед-ловля одной рукой 
- отбив, кувырок-ловля 
- маленькие броски 
2.Движения с партнером: 
- отбивы друг другу 
- переброски 
- чередование отбивов и перекатов 
Обруч 
1.- разнообразные хваты 
- махи и передачи (перед и за телом) 
- вращение на кисти в лицевой, в горизонтальной и боковой плоскостях 
- вертушки вокруг кисти 
- вертушки без помощи 
- вертушки с передачей 
- прыжки в обруч 
- широкие прыжки в обруч 
- большие перекаты по телу и полу 
- бросок и ловля двумя руками 
- вращение обруча на отдельных частях тела (на шее, на талии на ноге) 
2 Движения с партнером: 
- перекаты друг другу 
- перекаты друг другу двух обручей 

Учебно-тренировочный этап 
1 год обучения Скакалка 

1 Прыжки с двойным вращение вперед и назад 
серии прыжков: 
- козлик с поворотом 
- скрестные прыжки вперед и назад 
броски и ловля скакалки: 
- в боковой плоскости 
- в лицевой плоскости 
- с проходом 
- из-за спины 
- без помощи 
- двойное эшапе во всех плоскостях 
- DER( бросок с вращательным движением) 
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- элементы мастерства 
2 Движения с партнером: 
- переброски скакалки друг другу (в боковой и лицевой плоскостях) 
- скрестные прыжки вперед и назад 
броски и ловля скакалки: 
- в боковой плоскости 
- в лицевой плоскости 
- с проходом 
- из-за спины 
- без помощи 
- двойное эшапе во всех плоскостях 
- DER( бросок с вращательным движением) 
- элементы мастерства 
Обруч 
1 Перекаты обруча по телу: 
- переброски под различными частями тела 
- вращение обруча на различных частях тела, в движении и на трудности тела 
- броски (в лицевой, боковой плоскостях, из-за спины) 
2 Движения с партнером, переброски друг другу в лицевой и боковой 
плоскостях 
Мяч 
1 Перекаты: 
- перекаты по различным частям тела 
- по ногам 
- по телу лежа на полу 
- восьмерки и выкруты 
- броски и ловля на трудности тела 
- нестабильный баланс 
- отбивы без помощи 
- DER ( броски с вращением тела) 
- элементы мастерства 
2.Движения с партнером 
Булавы 
- покачивания во всех плоскостях 
- средние круги во всех плоскостях 
1 Мельницы на различных плоскостях 
- ассиметричная работа булав 
- улита, обратная улита 
- перекаты булав по рукам, по телу 
- обволакивания булав 
- маленькие броски различными способами 
- одной булавой и двух 
- броски без помощи 
- броски под ногой 
- ассимитричные броски 
- каскад 
- поточные 
- DER (броски с вращение тела) 
- элементы мастерства 
Различные способы ловли: 
- ловля без зрительного 
- ловля без помощи рук 
- ловля под ногой 
- с немедленным выбросом 
2.Движения с партнером 
Лента 
- спираль 
- змейка вертикальная и горизонтальная 
- широкие круги в боковой и в лицевой плоскости 
- проходы над лентой и в ленту 
- броски 
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- DER (бросок с вращательными движениями) 
2 год обучения Скакалка 

1 Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках 
- проходы в скакалку во время трудности тела 
- серия двойных прыжков 
- козлики с поворотом 
- вращения, проходы, эшапе на поворотах и равновесиях 
2.Большие броски 
3.Различные способы ловли после больших бросков 
4 DER 
5 Элементы мастерства 
6 Эшапе во всех плоскостях 
Обруч 
1 Работа предметом на трудности тела и в танцевальных дорожках 
- перекат по телу во время полета трудности прыжка 
- вертушки, перекаты и вращения во время трудности 
2 Большие броски 
3 Различные способы ловли после больших бросков 
4 Движения с партнером: переброски, стоя спиной друг к другу, боком 
5 DER 
6 Элементы мастерства 
Мяч 
1 Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках 
2 Перекаты: 
- по разным частям тела 
- по ногам 
- по телу, лежа на полу 
- восьмерки и выкруты 
- отбивы 
- нестабильный баланс 
- броски и ловля на прыжках 
3 Движения с партнером 
4 DER 
5 Элементы мастерства 
Булавы 
- покачивания во всех плоскостях 
- средние круги во всех плоскостях 
1 Мельницы на различных плоскостях 
- ассиметричная работа булав 
- улита, обратная улита 
- перекаты булав по рукам, по телу 
- обволакивания булав 
- маленькие броски различными способами 
- одной булавой и двух 
- броски без помощи 
- броски под ногой 
- ассимитричные броски 
- каскад 
- поточные 
- DER (броски с вращение тела) 
- элементы мастерства 
Различные способы ловли: 
- ловля без зрительного 
- ловля без помощи рук 
- ловля под ногой 
- с немедленным выбросом 
2 Движения с партнером 
Лента 
1 Работа предметом на трудностях и в танцевальных дорожках 
- восьмерки 
- перекаты, обволакивания, отбивы палочки 
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- широкие и средние круги 
- проходы над лентой 
- бросок бумерангом во время поворота 
- спирали с широким круговым движением и изменением плоскости во время 
движения 
или трудности тела 
- передача ленты из одной кисти в другую, во время трудности 
- работа без помощи 
2 Большие броски 
3 Различные способы ловли после больших бросков 
4 DER 
5 Элементы мастерства 

3 год обучения Скакалка 
1 Работа предметом на трудности тела: 
- вращения 
- восьмерки 
- эшапе 
- проходы 
2.Большие броски: 
- из-за спины 
- ногой 
- ногой во время прыжка 
3.Различные способы ловли после больших бросков 
- скоординированные с выполнением поворота, прыжка, равновесия или 
элемента на 
гибкость 
- ловля без зрительного контроля 
- ловля за спиной 
- ловля без помощи рук 
- смешанная ловля (кисть-стоя) 
4 Движения с несколькими партнерами, выполнение одновременно 
5 DER 
6 Элементы мастерства 
Обруч 
1 Работа предметом на трудностях тела и танцевальных дорожках 
- врвщения с помощью и без помощи 
- вертушки 
- передачи 
- перекаты 
- отбивы 
- проходы 
2.Большие броски и отбивы: 
- из-за спины 
- ногой 
- под одной ногой во время прыжка 
3 Различные способы ловли после больших бросков : 
- скоординированные с выполнением поворота, прыжка, равновесия или 
элемента на 
гибкость 
- ловля за спиной, без зрительного контроля 
- ловля на разные части тела 
- с немедленным выбросом 
4 DER 
5 Элементы мастерства 
6.Движения с партнером 
Мяч 
1 Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках: 
- перекаты 
- выкруты 
- обволакивания 
- отбивы 
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2 Большие броски 
- из-за спины 
- без помощи 
- под одной ногой во время прыжка 
3 Различные способы ловли после больших бросков : 
- одной рукой 
- за спиной без зрительного контроля 
- без помощи рук 
- с немедленным выбросом 
4 Движения с партнером 
Булавы 
1 Работа предметом на трудности тела и танцевальных дорожках 
- средние и широкие круги в различных плоскостях 
- ассимитричная работа 
- мельницы во всех плоскостях, перекаты по рукам по телу, обволакивания 
постукивания 
- маленькие броски 
- улиты 
2 Большие броски 
- одной булавой 
- двумя булавами 
- без помощи 
- под одной ногой 
- ассимитричные броски 
- каскад 
- поточные 
3 Различные способы ловли после больших бросков : 
- без зрительного контроля 
- без помощи рук 
- под одной ногой во время прыжка 
4 DER 
5 Элементы мастерства 
6 Движения с партнером 
Лента 
1 Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках 
- спирали 
- змейки 
-широкие и средние круги 
- проходы над лентой и в ленту 
- восьмерки 
- перекаты 
- обволакивания 
- отбивы палочки 
2 Большие броски: 
- за палку 
- за ленту 
- без зрительного 
- без помощи 
- бумерангом 
3 Различные способы ловли после больших бросков: 
- ловля без зрительного контроля 
- ловля без помощи рук 
- ловля под ногой 
- с немедленным выбросом 
4 DER 
5 Элементы мастерства 
6 Движения с партнером 

4 и 5 год обучения Скакалка, обруч, мяч, булавы, лента; выполнение ранее изученных элементов 
с предметами 
1 DER 
2 Элементы мастерства 
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Хореографическая подготовка 
Хореография в спорте давно утвердилась как средство специализированной 

подготовки спортсменов высокого класса, помогающее сделать композиции более яркими, 
оригинальными, выразительными, зрелищными. Термин «хореография» обобщает как 
искусство создания танца, так и все разновидности танцевального и мимического искусства.  

Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего соприкасаются с 
искусством. У занимающихся хореографией гимнасток формируется способность передавать 
движениями тела определенные эмоциональные состояния, различные настроения, 
переживания, чувства, а также способность создавать яркий и выразительный образ. 

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются: 
− «выворотность»; 
− гибкость; 
− силовые способности; 
− координация движений; 
− вестибулярная устойчивость; 
− формируются базовые навыки отталкивания, приземления, динамической 

осанки, вращения на опоре; 
− укрепляется опорно-двигательный аппарат; 
− формируется культура движений и умение творчески мыслить. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает в себя 
обучение элементам четырех танцевальных систем: 

− классической; 
− народно-характерной; 
− историко-бытовой; 
− современной. 

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

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике – это одна из сторон 
подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. Отсюда следует два вывода, 
которые необходимо учитывать при занятиях хореографией с гимнастками: 

1. Хореографическая подготовка в гимнастике является важной частью 
тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовки 
гимнасток. 

2. Хореографу, работающему с гимнастками, необходимо синтезировать урок 
хореографии с гимнастическими элементами тела. 

Когда говорят о применении хореографии в гимнастике, подразумевают прежде всего 
классический экзерсис – школу классического танца, которая является основой основ для 
всего искусства хореографии в целом и которая представляет собой огромный комплекс 
движений, формировавшийся на протяжении почти трех столетий.  

Классический урок состоит из нескольких разделов: 
I. Exercice (экзерсис) – комплекс движений у станка. 
Исполняются движения ежедневно в определенной последовательности: 

1.Demi и grand plié (дэми и гран плие). 
2.Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю-жэтэ). 
3.Rond de jambe par terre (рон дэ жамб пар тэр). 
4.Battement fondu (батман фондю). 
5.Battement frappe и battement double frappe (батман фраппэ и батман дубль фраппэ). 
6.Rond de jambe en l’air (рон дэ жамб ан лер). 
7.Petits battements sur le cou-de-pied (пти батман сюр ле ку-дэ-пье). 
8.Battement relevelent и battement developpe (батман ролевэлян и батман дэвлеппэ). 
9.Grand battement jete (гран батман жэтэ). 

II. Экзерсис на середине зала (без опоры) включает в себя маленькое (рабочее) 
adagio и большое (танцевальное) adagio. 
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Цель маленького adagio – освоение и совершенствование новых движений, 
используемых впоследствии в большом adagio. Цель большого adagio – развитие 
танцевальности и выразительности. 

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

Современные упражнения гимнасток отличаются большой плотностью и 
насыщенностью. Перед тренером (хореографом) всегда стоит проблема: в ограниченное 
количество времени уместить максимальное количество необходимых элементов наивысшей 
трудности. При высокой интенсивности хореография помогает эмоционально насытить 
гимнастическое упражнение.  

В народно-характерном танце музыка и движения конкретного народа неразрывно 
связаны, и именно эта связь является залогом эмоциональной яркости и выразительности. 
Безусловно, гимнастка никогда не будет танцевать на спортивной площадке, как танцуют 
исполнители народных танцев на сцене (у них разные цели и задачи), однако правильно 
подсказанные ей нюансы, такие, как наклон головы, положение рук, поза, помогли бы 
решить проблему соответствия музыки и хореографии и достичь максимальной 
выразительности и эмоциональности исполнения при максимальной технической 
насыщенности.  

Кроме того, использование народно-характерных танцев в тренировочных занятиях с 
гимнастками благотворно влияет на формирование у них координационных, музыкальных и 
выразительных способностей, а также – на развитие танцевальности и артистичности. 
Помимо этого народно-характерные танцы можно широко применять и в показательных 
выступлениях спортсменок. 

Народно-характерный урок делится на три достаточно самостоятельные части: 
1) Exercice (экзерсис у станка). Народно-характерный экзерсис базируется на 

движениях классического. Но если экзерсис в классике – это движения у станка, которые 
вырабатывают силу ног, «выворотность», устойчивость, развивают эластичность мышц, то 
цель народно-характерного экзерсиса, помимо вышеперечисленного, изучить и отработать 
основные элементы народных танцев, основные положения рук, корпуса, головы, а также в 
первом приближении познакомиться с народной музыкой.  

Поэтому в народно-характерном экзерсисе каждое движение исполняется под музыку 
какой-либо определенной национальности, включает в себя элементы танца данной 
национальности, и, кроме того, уже у станка начинается работа над умением передать 
характер народа, его темперамент, особенности его внутреннего мира и душевного 
состояния. 

Упражнения характерного экзерсиса включают в себя повороты стопы и бедер; удары 
стопой, каблуком, полупальцами; движения на полусогнутых ногах; движения свободной 
стопой; резкие приседания, прыжки, скачки, подскоки; большое значение придается 
перегибам корпуса и различным port de bras (пор дэ бра). Упражнения у хореографического 
станка должны быть построены по принципу чередования движений (расслабление–
напряжение, резкие–мягкие и т.д.).  

Существует определенная последовательность движений народно-характерного 
экзерсиса: 
1.Demi и grand plié (дэми и гран плие). 
2.Battement tendu и battement tendu jete (батман тандю и батман тандю-жэтэ). 
3.Rond de jambe par terre и rond de pied (рон дэ жамб пар тэр и рон дэ пье). 
4.Подготовка к «веревочке» и «веревочка». 
5.Battement fondu (батман фондю). 
6.Упражнения со свободной стопой и flic-flac (флик-фляк). 
7.Выстукивание в русском характере. 
8.Battement developpe (батман дэвлеппэ). 
9.Выстукивание в испанском характере. 

10.Grand battement jete (гран батман жэтэ). 
11.Port de bras (пор дэ бра). 

2) Народно-характерные этюды на середине. Многие движения, изученные ранее у 
станка, переносятся на середину зала, где они усложняются и где к ним добавляются новые 
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движения. На этой основе строятся небольшие танцевальные комбинации, которые занимают 
от 32-х до 64-х тактов музыки.  

Исполняются эти комбинации в характерах различных народностей и называются 
этюдами. Основной задачей этюда является стремление передать в танце характер народа, 
его темперамент, особенности мироощущения. Большое внимание следует уделять 
правильной работе рук, так как именно руки придают многим движениям национальную 
окраску. 

3) Народно-характерные танцы на середине. В данном случае танец –это большое, 
развернутое, законченное танцевальное произведение, в котором могут быть задействованы 
как один исполнитель, так и несколько. В последнем случае танец включает в себя 
разнообразные рисунки и перестроения. Кроме того, он может исполняться в парах.  

Танец может быть как бессодержательным (народный танец в чистом виде), так и 
содержательным (иметь фабулу). Все перечисленные виды танцев исполняются под 
национальную музыку различных народов с использованием соответствующих характеру 
музыки движений и положений рук, ног, корпуса, головы. 

Все части народно-характерного урока являются достаточно самостоятельными, и 
нередко при подготовке спортсменок специалисты применяют только одну из них. Начинать 
знакомить учеников с элементами народно-характерных танцев следует, соблюдая 
определенный порядок: изучение народно-характерных этюдов и танцев на середине 
начинается после того, как проведена предварительная хореографического станка.  

Движения у станка в данном случае являются своего рода подводящими 
упражнениями. По мере освоения всех трех частей народно-характерного урока можно 
оставить для регулярного использования только одну из них. 

В художественной гимнастике достаточно широко применяются некоторые 
разновидности историко-бытовых танцев, такие, как галоп, полька, вальс, полонез, мазурка. 
С использования историко-бытовых танцев, как наиболее простых по технике исполнения, 
начинается формирование базовых навыков и культуры движения у занимающихся 
художественной гимнастикой. Кроме того, с изучения простейших историко-бытовых 
танцев, по сути, начинается танцевальная подготовка гимнасток. 
 

Музыкально-двигательная подготовка 
Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного 

характера – спокойную, бодрую, веселую и др. Увеличение или уменьшение амплитуды 
движения в соответствии с силой звука. Характер музыки: спокойная (плавная), оживленная 
(отрывистая), энергичная (бодрая); отражение характера музыки в движениях. 

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным 
оттенкам музыки: на форте – ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на 
форте – строевым шагом; на пиано – мягким шагом, шагом на полупальцах; броски мяча 
вверх с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при 
ослаблении силы звука; движения руками влево и вправо (стоя ноги врозь) и туловищем (с 
переносом тяжести тела с одной ноги на другую), с постепенным увеличением амплитуды 
движения и уменьшением в зависимости от силы звука; легкий бег на полупальцах 
(постепенно увеличивая резкость и силу толчка) с переход на острый, а затем на высокий бег 
(в соответствии с силой звука).  

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым 
шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке; пружинные движения ногами 
и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др. Танцевальные комбинации, 
отражающие различные оттенки музыки. 

Понятие о музыкальной фразе. Соответствие движений построению музыкальной 
фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение 
направления движения с началом новой музыкальной фразы, на первую фразу – бросок мяча 
партнеру; на вторую – фразу – обмен местами с партнером и др. 

Понятие о музыкальном предложении. Упражнения, соответствующие построению 
музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление 
движения в соответствии с началом нового предложения (любой марш); продвижение 
парами (стоя боком друг к другу и держась за руки) под руками впереди стоящей пары 
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(начало движения следующей пары соответствует началу нового предложения); то же, 
продвигаясь бегом или русским шагом и т.д.(на последние звуки музыкального предложения 
вся группа отходит назад). 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. 
Обозначение музыкальных темпов (умеренный – модерато, быстрый – аллегро, медленный – 
анданте, очень медленный – ларго, ленто, очень быстрый – престо, виваче) и 
воспроизведение их шагом, бегом.  

Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение 
амплитуды движения в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение 
характера музыки при перемене темпа.  

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бег, упражнения для рук 
в заданном темпе, после прекращения музыки. Танцевальная комбинация из шагов польки 
или вальса на 8 тактов (с музыкой и без музыки), сохраняя заданный темп. Ускорение и 
замедление ходьбы, бега, прыжков в 2-4 раза. Постепенное ускорение и замедление темпа. 
Ускорение и замедление музыкальных тем в два раза. 

Метр, размер, такт. Общие понятия; упражнения: на каждую первую долю такта – 
хлопок и энергичный шаг, на остальные стоять; на первую долю такта – энергичный шаг, на 
остальные – уменьшить силу шага; то же на музыкальный отрывок трех- и двухдольного 
размера и др.; выявление повторяющегося акцента и его периодичности и выделение 
метрического акцента при шаге ударом ноги (шагать только на сильную долю такта).  

Выделение сильных и слабых долей такта. Упражнения: стоя руки вверх – на сильную 
долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх (при 
размере 4/4); на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное 
выпрямление; на сильную долю такта – прыжок с левой ноги на правую, на остальные – два 
спокойных шага вперед; то же, но меняя ногу (3/4 размер).  

Ритмический рисунок. Ознакомление с музыкальными длительностями (целая, 1/2, 
1/8, 1/16). 

Понятие о мелодии. Движения, соответствующие линиям мелодий (на восходящую 
линию мелодии – из упора присев встать на полупальцы; на нисходящую – из стойки на 
полупальцах, руки вверху, опуститься на колени и затем перейти в сед на пятки, голову 
наклонить вперед, а руки отвести назад. 

Выполнение движений более сложного ритмического рисунка с одновременным 
дирижированием. Свободное исполнение ритмических рисунков, отражающих наиболее 
яркие черты музыкального примера.  

Исполнение на память коротких ритмических рисунков непосредственно после 
однократного прослушивания музыки. Дополнительно для групп высшего спортивного 
мастерства прослушивание и анализ музыкальных произведений; принципы подбора 
музыкальных произведений для произвольной программы; составление небольших 
комбинаций, исходя из характера и структуры музыкального произведения (фрагмента) 
средств музыкальной выразительности; совершенствование умения связывать упражнения 
обязательной и произвольной программ с музыкальной динамикой. 
 

Композиционно-исполнительская подготовка 
Композиционно-исполнительская подготовка – это поиск элементов и соединений, 

работа с музыкальным материалом, составление и совершенствование соревновательных и 
спортивно-показательных программ, совершенствование качества их исполнения, 
формирование виртуозности выразительности и артистизма. Осуществляется на 
специальных постановочных уроках или во время комплексных занятий. 

Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю 
физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. Кроме того, 
они должны быть разнообразными в техническом отношении, включать разные элементы из 
всех структурных групп телодвижений гимнасток.  

В настоящее время основными (фундаментальными) признаны 3 структурные группы 
тела: прыжки, равновесия, вращения. Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и 
подскоки, танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к важным (другим) 
и тоже должны входить в программу. 
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Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, находятся в 
тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с предметами должны быть 
представлены все специфические, фундаментальные для каждого вида структурные группы 
манипуляций предмета, а именно: 

− в комбинациях со скакалкой – прыжки через развернутую скакалку, 
подпрыгивания или подскоки, ловля за два конца с броска, отпускание и ловля 
одного конца («эшапе»); 

− в комбинациях с обручем – перекаты и вращения, вертушки, броски и вход в 
обруч; 

− в комбинациях с мячом – активные отбивы, свободные перекаты, а также 
круги, выкруты, восьмерки, ловля мяча в одну руку; 

− в комбинациях с булавами – мельницы, малые круги и малое жонглирование, 
асимметричные движения; 

− в комбинациях с лентой – змейки, спирали, проходы в рисунок ленты, «эшапе» 
- вращение палочки во время полета. 

 
Тактическая подготовка 

В художественной гимнастике нет непосредственного контакта соперниц, 
соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. Тем не менее, тактика 
имеет большое значение, особенно в условиях острого соперничества. Тактика в 
художественной гимнастике заключается в использовании таких способов ведения 
состязания, которые позволяют спортсменке с наибольшей эффективностью реализовывать 
свои возможности.  

Тактика - это совокупность способов применения технических приемов в 
соответствии с задачами соревнования, которая направлена на целесообразную реализацию 
сил и возможностей спортсменки (группы спортсменок, команды) и на максимальное 
использование недостатков, промахов соперника.  

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым и ситуационным целям. 
Особенностью тактики является ее индивидуальный, групповой или командный характер, 
определяемый видом спорта, спортивной дисциплиной и особенностями соревнований в 
художественной гимнастике. 

Различные варианты тактики соревновательной деятельности могут решаться при 
разном составе участников: 

− отдельными спортсменами в индивидуальных видах спорта, имеющими свои 
индивидуальные задачи и не связанными с другими членами команды (индивидуальная); 

− группой спортсменов, имеющих общие задачи и выполняющих одинаковые 
функции и одинаковую работу в ходе соревновательной деятельности (групповая); 

− командой спортсменов, имеющих общие задачи, но выполняющих различные 
функции в соревновательной деятельности (командная). 

Соревновательная борьба в спорте осуществляется с помощью широкого круга 
разнообразных тактических действий, которые можно разделить на три классификационные 
группы:  

1) действия по тактическому анализу, прогнозированию и программированию;  
2) двигательные действия;  
3) действия соревновательного поведения.  
Все три вида действий выступают в единстве, находятся в тесной взаимосвязи 

взаимозависимости, и поэтому их раздельное рассмотрение носит во многом условный 
характер, хотя каждый из видов действий и имеет относительно самостоятельное значение.  

Элементами индивидуальной тактики спортсменок в художественной гимнастике 
являются:  

− выбор музыки выразительно-интересной, редко используемой, возможно 
необычной, но обязательно соответствующей индивидуальным особенностям гимнастки 
(внешним, возрастным, выразительным, техническим, физическим и др.); 
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− составление произвольных комбинаций с расчетом, чтобы в них максимально 
подчеркивались положительные стороны дарования гимнастки, ее подготовленности и 
скрывались имеющиеся недостатки; 

− продумывание возможных вариантов выполнения особо сложных и рискованных 
элементов, а также варианты их замены; 

− внешнее «оформление» гимнастки – подбор специального костюма, прически, 
грима, предмета и пр.; 

− рациональное распределение сил по ходу соревнования в зависимости от 
программы, шансов попадания в финал, шансов на призовое место в том или ином виде 
многоборья; 

− психологическое воздействие на соперниц: демонстрация на опробовании и 
разминки наиболее эффективных элементов и соединений или маскировка собственных 
возможностей. 

Содержание групповой тактики составляют действия, позволяющие гимнасткам, 
выступающим в групповых упражнениях достичь максимально возможных спортивных 
результатов. Наиболее применяемыми групповыми тактическими приемами являются: 

− подбор гимнасток, обладающих примерно равными росто-весовыми показателями, 
физической и тактической подготовленностью, исполнительским стилем; 

− выбор музыки и составление групповых упражнений с учетом физических, 
технических и эмоциональных возможностей гимнасток; 

− сглаживание индивидуальных особенностей гимнасток, приведение их физических 
и технических данных к некоторому стандарту; 

− рациональное взаимодействие гимнасток – попадание в двойки-тройки гимнасток 
со сходными внешними, физическими, техническими и психическими данными; 

− рациональное распределение трудных элементов между гимнастками с учетом их 
индивидуальных возможностей; 

− разработка способов поведения в экстремальных ситуациях при той или иной 
ошибке, потере предмета, чтобы свести сбивку до минимума и как можно быстрее; 

− внешнее оформление выступлений – костюмы, прически, выход на площадку, 
построение и др. 

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

− целесообразная расстановка гимнасток в команде – обычно 1-ая стабильная и 
надежная гимнастка, 2-ая – самая слабая, последняя – самая сильная; 

− подчинение личных интересов командным, что требует большой воспитательной 
работы с гимнастками. Однако в связи с тем, что большинство соревнований по 
художественной гимнастике лично-командные, необходимо оптимальное соотношение 
индивидуальной и командной тактики; 

− подчинение интересов всех гимнасток созданию наиболее благоприятных условий 
для 1-2 гимнасток при очковой системе командного зачета; 

− создание благоприятного психологического климата в команде, что помогает 
каждой гимнастке и команде в целом; 

− «ошеломление» новизной в технике, темпе, музыкальном сопровождении, 
композициях, особой выразительности и пр. 

Факторы, влияющие на процесс тактической деятельности и на ее эффективность, 
можно разделить на объективные и субъективные. Среди объективных факторов - 
собственно структура тактической деятельности, содержащая наиболее существенные 
элементы, которые могут быть определенным образом увязаны в систему. Основные 
элементы этой системы - тактические действия и операции. Субъективные факторы - это те 
индивидуальные особенности спортсмена, которые непосредственно определяют 
эффективность тактической деятельности, а также особенности индивидуального стиля 
соревновательной деятельности, который больше проявляется в ее процессуальных, а не 
результативных характеристиках.  
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Педагогический процесс, направленный на овладение рациональными формами 
ведения спортивной борьбы в процессе специфической соревновательной деятельности, 
называется тактической подготовкой.  

Различают два вида тактической подготовки: общая тактическая подготовка 
направлена на овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для успеха 
спортивных соревнованиях в избранном виде спорта; специальная тактическая подготовка 
- на овладение знаниями и тактическими действиями, необходимыми для успешного 
выступления в конкретных соревнованиях и против конкретного соперника. 

Тактическая подготовка включает в себя: изучение общих положений тактики 
избранного вида спорта, приемов судейства и положения о соревнованиях, тактического 
опыта сильнейших спортсменов; освоение умений строить свою тактику в предстоящих 
соревнованиях; моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных 
соревнованиях для практического овладения тактическими построениями. Ее результатом 
является обеспечение определенного уровня тактической подготовленности отдельной 
гимнастки, группы гимнасток или команды. Особую роль играет прогнозирование основных 
вариантов изменения ситуации, а также выбор приемов и средств решения тактической 
задачи и их умелое использование при сбивающем воздействии сильной психической 
напряженности, физического утомления.   

Тактическая подготовленность – это результат тактической подготовки, 
заключающийся в умении гимнастки грамотно построить ход соревновательной борьбы с 
учётом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных способностей, 
возможностей соперников и создавшихся внешних условий. При этом, специфика 
художественной гимнастики является решающим фактором, определяющим структуру 
тактической подготовленности спортсменки. 

В структуре тактической подготовленности следует выделять такие понятия, как 
тактические знания, умения, навыки. 

Тактические знания – представляют собой совокупность представлений о средствах, 
видах и формах спортивной тактики и особенностях их применения в тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Тактические умения – форма проявления сознания спортсменки, отражающая его 
действия на основе тактических знаний. Могут быть выделены умения разгадывать замыслы 
соперника, предвидеть ход развития соревновательной борьбы, видоизменять собственную 
тактику и т. п. 

Тактические навыки – это заученные тактические действия, комбинации 
индивидуальных и коллективных действий. Тактические навыки всегда выступают в виде 
целостного действия в конкретной соревновательной или тренировочной ситуации. 

Тактическое мышление – это мышление спортсменки в процессе спортивной 
деятельности в условиях дефицита времени и психического напряжения, непосредственно 
направленное на решение конкретных тактических задач. 

Уровень тактической подготовленности гимнасток зависит от овладения: 
1) средствами спортивной тактики (техническими элементами и способами их 

выполнения);     
2) видами спортивной тактики (наступательной, оборонительной, контратакующей); 
3) формами спортивной тактики (индивидуальной, групповой, командной).   
Основу тактической подготовленности отдельных спортсменок и групп 

составляют: 
− владение современными средствами, формами и видами тактики художественной 

гимнастики; 
− соответствие тактики уровню развития художественной гимнастики  с 

оптимальной для него структурой соревновательной деятельности; 
− соответствие тактического плана особенностям конкретного соревнования 

(соперники, состояние мест соревнований, характер судейства, поведение болельщиков и 
др.); 

− обеспечение взаимосвязи тактики с уровнем совершенства других сторон 
подготовленности – технической, психологической, физической. 
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В качестве практического раздела содержания спортивной тренировки тактическая 
подготовка наиболее полно представлена на этапах, непосредственно предшествующих 
основным состязаниям, и на этапах между основными соревнованиями. 

На этапе непосредственной подготовки к ответственному соревнованию методика 
тактической подготовки должна обеспечивать в первую очередь возможно более полное 
моделирование тех целостных форм тактики, какие будут использоваться в данном 
состязании. Цель моделирования при этом - апробировать выработанный тактический 
замысел и план в условиях, как можно больше совпадающих с условиями предстоящего 
состязания. 

Теоретические знания в области тактики приобретаются на теоретических занятиях: 
лекциях, беседах, семинарах, кино- и видеопросмотрах, разборе просмотренных 
соревнованиях и личного опыта. Формирование практических умений, навыков, 
тактического мышления осуществляется во время составления соревновательных программ, 
на тренировочных занятиях, во время прикидок и на соревнованиях. 

 
Теоретическая подготовка 

Цель теоретической подготовки – вооружение спортсменок определенными знаниями 
и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях с целью реализации 
педагогических принципов сознательности и активности. 

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед 
продолжительностью 5-10 мин, с учетом возраста и квалификации спортсменов и, по 
возможности, с использованием наглядных, видео- и фото- материалов. Эти занятия должны 
быть органически связаны с физической, технической, психологической и волевой 
подготовкой.  

По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов. На 
практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся вопросы техники 
упражнений художественной гимнастики, методики обучения, правил соревнований.  

Содержание теоретической подготовки предполагает освоение знаний следующих 
разделов: 

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

культуре человека. Классификация средств физического воспитания и видов спорта. Место 
художественной гимнастики в общей системе средств физического воспитания. Единая 
всероссийская спортивная классификация. Разрядные нормативы и требования по 
художественной гимнастике. Комплекс ГТО, его значение, структура и содержание. 

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

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

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

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

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

двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты, прыгучести, силы, выносливости и 
равновесия. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной 
физической подготовке. 

5. Основы техники и методика обучения упражнениям художественной 
гимнастики 

Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки, их предупреждение и исправление. 
Основы техники, типичные ошибки и методика обучения упражнениям с предметами: 
броскам, отбивам, ловле, перекатам, вращениям, вертушкам, мельницам, спиралям. 

6. Методика проведения тренировочных занятий 
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Общая характеристика задач тренировочных занятий. Структура занятия. Назначение, 
содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной и 
заключительной частей тренировки. Понятие об объеме и интенсивности тренировочных 
нагрузок. Факторы, обусловливающие эффект тренировки. Планирование тренировки. 

7. Психологическая  тактическая подготовка гимнасток 
Сущность психологической и тактической подготовки, их значение, задачи. 

Характеристика видов предстартовых состояний и мметодика формирования боевой 
готовности. Методика преодоления неблагоприятных состояний. Методика подготовки к 
исполнению упражнений на оценку. Средства, виды и формы спортивной тактики, 
особенности их применения в тренировочной и соревновательной деятельности. Сущность и 
назначение идеомоторной и ппсихорегулирующей тренировки. Психологическая подготовка 
в тренировочном процессе. Значение и методика морально-волевой подготовки. 

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

музыки. Программная, непрограммная музыка. Свойства музыкального звука. Метр, такт, 
размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и 
фразировка. История музыки и музыкальная литература. Жизнь и творчество композиторов-
классиков. Прослушивание и обсуждение музыкальных иллюстраций. 

9. Основы композиции и методика составления произвольных комбинаций. 
Понятие о содержании, композиции и исполнении произвольных комбинаций, 

требования к ним, компоненты оценки. Этапы и методика составления произвольных 
комбинаций. Способы создания новых элементов. 

10. Правила судейства, организация и проведение соревнований. 
Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил 
соревнований. Классификация сбавок. Типичные ошибки при исполнении упражнений без 
предмета и с предметом. Сбавка за содержание, композицию и качество исполнения 
произвольных комбинаций. Организация и проведение соревнований. Подготовка к 
соревнованиям. Судейская коллегия. Права и обязанности. Учет и оформление результатов 
соревнований. 

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

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

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

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

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

режиму дня гимнасток. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие 
об обмене веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических 
нагрузках. Рекомендации по питанию гимнасток.  

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

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

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

Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры 
профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболеваний. 
Средства закаливания и методика их применения. 
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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. 

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 
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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); 
− 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. 



54 
 

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!». 

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  

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. 

 
4.2.Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведен

ия 
Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной 
подготовки до 
одного года 

≈ 120/180   
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обучения/ свыше 
одного года 
обучения: 
История 
возникновения вида 
спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура 
– важное средство 
физического развития 
и укрепления 
здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков. 

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 
гигиена обучающихся 
при занятиях 
физической культурой 
и спортом 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание 
организма 

≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.  

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической культуры 
и спортом 

≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике 
их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила 
вида спорта 

≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система зачета 
в спортивных соревнованиях по виду 
спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта 

≈ 14/20 ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
тренировочны
й 
этап (этап 
спортивной 
специализации
) 

Всего на учебно-
тренировочном 
этапе до трех лет 
обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

≈ 600/960   

Роль и место 
физической культуры 
в формировании 
личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 
движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и питание ≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 
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обучающихся учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы физической 
культуры 

≈ 70/107 декабрь Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 
результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта 

≈ 60/106 декабрь-
май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-
май 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

 
4.3. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», содержащим в своем 
наименовании слова «булавы», «гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», 
«мяч», «обруч», «скакалка», «многоборье» (далее – индивидуальная программа), «групповое 
упражнение» «командные соревнования (многоборье - командные соревнования + групповое 
упражнение - многоборье)» (далее – групповые упражнения) основаны на особенностях вида 
спорта «художественная гимнастика» и его спортивных дисциплин. Реализация 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 
этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «художественная 
гимнастика», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по групповым и 
индивидуальным спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» 
учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки при: 

− формировании групп спортивной подготовки. 
− составлении индивидуальных планов спортивной подготовки; 
− составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 
Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку самостоятельно - по представлению старшего 
тренера организации. 
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При формировании групп на этапах спортивной подготовки, начиная с этапа 
начальной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 
установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 
спортивной подготовки.  

Для зачисления в группы спортивной подготовки требуется: 
− на учебно-тренировочном этапе – спортивный разряд не ниже III спортивного. 
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 
«художественная гимнастика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 
спорта «художественная гимнастика» не ниже всероссийского уровня. 

Комплектование групп спортивной подготовки осуществляются в соответствии с 
гендерными и возрастными особенностями развития спортсменов. Планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 
направленности) зависит, в том числе от периода подготовки к спортивным соревнованиям. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного 
соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 
спортивную подготовку. 

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. 

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

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

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 
часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 
 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 
судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 
также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   
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5. УСЛОВИЯ ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 
 

5.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 

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

− наличие хореографического зала; 
− наличие тренировочного спортивного зала; 
− наличие раздевалок, душевых; 
− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица №№13, 14); 
− обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 
− медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Таблица №13 
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 
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 №14 
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) 

кол-во 
срок 

эксплуатации 
(мес) 

кол-во 
срок 

эксплуатации 
(мес) 

1.  Балансировочная подушка штук на обучающегося - - 1 12 

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

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

4.  Кольца штук на обучающегося - - 1 12 

5.  Ленты для художественной 
гимнастики (разных цветов) штук на обучающегося - - 2 12 

6.  Мяч для художественной 
гимнастики штук на обучающегося - - 1 24 

7.  Обмотка для предметов штук на обучающегося - - 3 1 
8.  Обруч гимнастический штук на обучающегося - - 2 12 
9.  Палка (трость) штук на обучающегося - - 1 12 
10.  Резина для растяжки штук на обучающегося - - 1 12 
11.  Скакалка гимнастическая штук на обучающегося - - 2 12 
12.  Утяжелители (300 г; 500 г) штук на обучающегося - - 1 12 
13.  Чехол для булав (женских) штук на обучающегося - - 1 12 
14.  Чехол для булав (мужских) штук на обучающегося - - 1 12 
15.  Чехол для колец штук на обучающегося - - 1 12 
16.  Чехол для костюма штук на обучающегося - - 1 12 
17.  Чехол для мяча штук на обучающегося - - 1 12 
18.  Чехол для обруча штук на обучающегося - - 1 12 
19.  Чехол для палки (трости) штук на обучающегося - - 1 12 
 

5.2. Кадровые условия реализации Программы 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-
техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 
установленным ФССП. 

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: 
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− на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального 
образования или высшего профессионального образования для тренера-преподавателя без 
предъявления требований к стажу работы по специальности;  

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.  

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. 
Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку, рекомендовано: 
− использование методических материалов и дневников тренера; 
− посещение тренерских семинаров; 
− посещение судейских семинаров; 
− 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 

 
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. 
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