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1. Общие положения 

 

1.1 Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика»  (далее – Программа) составлена с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовки, определенных  федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденного Приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2022 г. № 984 и с учетом типовой 

(модельной) программы, одобренной Экспертным методическим советом Министерства спорта 

Российской Федерации для использования в организациях, осуществляющих спортивную 

подготовку. 

Программа предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в МБУ ДО «СШОР «Динамо» г. Челябинска.  

  Художественная гимнастика — это эстетический вид спорта, сочетающий элементы 

акробатики, танца и работы с предметами (лента, мяч, обруч, булавы, скакалка). Она выполняется 

под музыку и требует от спортсменок высокой гибкости, пластики, координации и 

артистичности. 

В отличие от спортивной гимнастики, в художественной нет опорных прыжков, снарядов 

или жёстких акробатических элементов. Здесь важны грация, выразительность движений и 

синхронность. Судьи оценивают не только технику, но и артистизм, музыкальность, умение 

работать с предметом. 

Занятия развивают не только физическую форму, но и чувство ритма, сценическое 

поведение, выразительность. Это вид спорта, где важен образ — костюмы, музыка и подача 

создают целостное выступление. 

Многие родители выбирают художественную гимнастику как способ укрепить здоровье 

ребёнка, развить осанку и уверенность. Это также может стать стартом для творческой или 

спортивной карьеры. 

Спортивные дисциплины вида спорта «художественная гимнастика» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Организация), 

самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром. 

 

1.2 Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

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,   

− эффективная  организация  процесса спортивной подготовки занимающихся в 

соответствии с задачами каждого этапа спортивной подготовки в виде спорта «рукопашный 

бой». 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки 

и предполагает решение следующих основных задач, соответствующих требованиям к 

результатам реализации программ спортивной подготовки: 

− формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

− формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

− освоение основ техники по виду спорта «рукопашный бой»; 

− всестороннее гармоничное развитие физических качеств 

− укрепление здоровья; 
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− отбор перспективных детей для дальнейшей спортивной подготовки. 

В содержание Программы включены нормативные правовые, теоретические, 

методические и практические основы организации спортивной подготовки, 

представлены примеры оформления и образцы документов учета, отчетности и 

планирования, контрольные упражнения и нормативные требования, предъявляемые к процессу 

подготовки спортивного резерва на начальном этапе становления занимающегося. 

В результате внедрения Программы спортивной подготовки планируется достичь: 

− соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированных на раскрытие способностей занимающегося и на достижение им наивысших 

спортивных результатов в будущем; 

− стабилизации форм и принципов спортивной тренировки в системе многолетней 

подготовки занимающихся; 

− уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и 

самоконтроля; 

− динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 

занимающихся; 

− стабильность состава занимающихся, посещаемость ими учебно- тренировочных 

занятий; 

− повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе спортивной 

подготовки; 

− повышения сохранности и качества педагогического состава, привлечения новых 

высококвалифицированных кадров; 

− роста популярности занятий спортом и рукопашного боя, в частности. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 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 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку  
(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Девочки Мальчики 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной подготовки 2-3 6 6 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
4-5 8 8 5 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 13 13 2 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 15 15 1 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной подготовки 2-3 6 6 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 8 5 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 13 13 5 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 15 15 5 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 

часов 
в неделю 

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

Общее 

количество 
часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы 

-  Учебно- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), в том числе 

с использованием дистанционных технологий. 

-  Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-

тренировочные 
- 14 18 18 
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мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.4. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

До 2 суток и не 

менее 1 раза в 

год с учетом 

прохождения 

диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом углубленного 

медицинского обследования 

 

-  Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «художественная 

гимнастика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.  
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Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для лиц женского пола 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные 1 1 2 2 3 4 

 

- Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика, интегральная подготовка. К иным видам (формам) обучения относятся также 

физкультурные мероприятия в форме спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

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

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

спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап) 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного  

мастерства 

Для лиц женского пола 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%) 
35-45 6-10 2-4 1-2 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

16-24 18-26 10-16 10-16 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

2-4 3-7 6-10 7-11 

4.  
Техническая 

подготовка (%) 
25-35 50-60 59-69 61-71 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

2-4 2-4 2-4 2-4 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-2 1-2 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

3-5 6-8 7-9 7-9 
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тестирование и 

контроль (%) 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

Задачи: 

− формирование у детей потребности в здоровом образе жизни, осуществление 

гармоничного развития личности, воспитание ответственности и самосовершенствования в 

достижении максимальных спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями. 

− воспитание моральных и волевых качеств, характера поведения и взаимоотношений с 

товарищами, которые необходимы для преодоления трудностей и достижения наиболее 

высокого личного спортивного результата в соответствии с избранным видом спорта (воспитание 

для спорта); 

− формирование черт и свойств личности, необходимых для дальнейшей счастливой и 

созидательной жизни в обществе (через спорт подготовка к жизни). 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1

. 

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение 

года 

1.2

. 

Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

 - формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 
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2.1

. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2

. 

Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1

. 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2

. 

Практическая 

подготовка 

Участие в: В течение 

года 
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(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

- 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; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1

. 

Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков детей и их мотивации 

к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора детей; 

В течение 

года 

 

2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в 

отделении «художественная гимнастика» МБУ ДО «СШОР «Динамо» г. Челябинска разработан 

план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга 

и борьба с ним в среде обучающихся, предотвращение использования обучающимися 

запрещенных в спорте субстанций и методов. Обучающийся обязан знать нормативные 

документы:  

 - Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 - Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

 - Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение таких задач: 

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

нечестный способ спортивной борьбы будет неприемлем; 

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, которые дают 

обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у обучающихся более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на 

пути к достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 
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- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

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

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

любой ценой. 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

реализуются тренером-преподавателем в процессе учебно-тренировочных занятий по различным 

видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки.  

В зависимости от возраста обучающихся на этапе начальной подготовки используется 

тематика образовательной антидопинговой программы, разработанной для различных видов 

образовательных организаций и организаций, осуществляющих спортивную подготовку, 

утвержденной Минспортом России от 23.08.2017 г.  

Дополнительно к содержанию антидопинговых программ, Министерство спорта 

Российской Федерации рекомендует изучать методические материалы, размещенные на 

официальном сайте РУСАДА, а также организовывать иные мероприятия воспитательного 

характера в течение спортивного сезона, направленные на формирование у подрастающего 

поколения установок о недопустимости применения допинга.  

Для этапа начальной подготовки рекомендуется использовать «антидопинговые» задания 

игрового характера. Используются занятия и упражнения: беседа по антидопинговой тематике; 

конкурс рисунков об опасности и вреде допинга и наркотиков; упражнение «Уместные 

пословицы»; тематическое занятие «Умей отказаться»; упражнение «Мои жизненные планы»; 

игра «Спорные утверждения».  

Такие задания позволяют формировать у юных рукопашников позицию «нулевой 

терпимости» к использованию допинговых средств и методов на последующих этапах 

спортивной подготовки.  

Примерный план антидопинговых мероприятий 

 

Этап подготовки, 

отводимое время 

Темы занятий Сроки 

проведения 

тестирования 

Этап начальной 

подготовки  

5 часов (15 занятий 

по 20 мин) 

Тема 1. Спорт и его значение в жизни человека 

(100 минут). 

Тема 2. Понятие чистоты спорта. 

Определение «допинга» (60 минут). 

Тема 3. Антидопинговые правила (60 

минут). 

Тема 4. Запрещенный список (40 минут).  

Тема 5. Допинг-контроль (40 минут) 

Февраль, 

ноябрь 

Этап спортивной 

специализации 

5 часов (15 занятий 

по 20 мин) 

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. 

Олимпийские ценности и дух спорта (40 

минут). 

Тема 2. Допинг как совершение одного 

или нескольких нарушений антидопинговых 

правил (60 минут). 

Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте 

(40минут).  

Тема 4. Антидопинговые правила и документы 

(40 минут).  

Тема 5. Процедура тестирования 

обучающегося(40 минут). 

Тема 6. Наказание за нарушение антидопинговых 

правил (40 минут).  

Февраль, 

ноябрь 
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Тема 7. Правила безопасности 

обучающихся (40 минут). 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

10 часов (20 

занятий по 30 

мин), этап высшего 

спортивного 

матсерства 

Тема 1. История борьбы с допингом. Причины 

введения запрета на допинг (60 минут). 

Тема 2. Виды нарушений антидопинговых правил 

(60 минут). 

Тема 3. Запрещенный список. Разрешение на 

терапевтическое использование запрещенных 

субстанций и методов (60 минут). 

Тема 4. Правила предоставления информации о 

местонахождении. Система ADAMS (60 минут). 

Тема 5. Устройство мировой системы борьбы с 

допингом (60 минут). 

Тема 6. Международные документы: 

Всемирный антидопинговый кодекс и 

международные стандарты ВАДА. 

Антидопинговые правила World Athletics 

(60 минут) 

Тема 7. Нормативная правовая база РФ в сфере 

борьбы с допингом. Основные направления 

деятельности Российского антидопингового 

агентства (60 минут). 

Тема 8. Тестирование обучающихся (процедура 

отбора пробы мочи) (60 минут).  

Тема 9. Тестирование обучающихся (процедура 

отбора пробы крови) (60 минут).  

Тема 10. Санкции за нарушение антидопинговых 

правил (60 минут). 

Февраль, 

ноябрь 

 

          При зачислении в школу все обучающиеся ознакамливаются под роспись с 

антидопинговыми правилами, также все обучающиеся этапов ССМ и ВСМ ежегодно проходят 

курсы тестирование Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

 

2.7 План инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится в учебно-тренировочных группах и 

группах спортивного совершенствования.  

Учащиеся учебно-тренировочных групп должны овладеть принятой в рукопашном бое 

терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными 

методами построения учебно-тренировочного занятия (разминка, основная и заключительная 

части).  

Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и т.д.).  

Формирование судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 

при проведении соревнований в своей и других группах.  

Обучающиеся групп спортивного совершенствования (СС) должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать отдельные технические приемы, и замечать и 

исправлять технические ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися. 

Помогать учащимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов.  
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Учащиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия, проводить учебно-

тренировочные занятия в группах начальной подготовки и общеобразовательных школах.  

Принимать участие в судействе детско-юношеских спортивных соревнований в роли 

судьи, заместителя главного судьи, секретаря, заместителя главного секретаря, а в городских 

соревнованиях -в роли судьи, секретаря.  

 

Примерный план судейской и инструкторской практики 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические занятия В течение года Спортивная терминология. Строевые 

команды. Структура учебно-тренировочного 

занятия. Алгоритм составления комплексов 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) для 

развития основных физических качеств. 

Практические занятия В течение года Составление и   проведение   комплексов   ОРУ   

в подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь обучающимся групп

 начальной подготовки в разучивании 

технических приемов. Разработка плана-

конспекта учебно-тренировочного занятия и его 

проведение в группе НП. 

Судейская практика 

Теоретические занятия В течение года Официальные правила соревнований по легкой 

атлетике. Положение о соревнованиях. 

Составление сметы, необходимой 

документации для проведения соревнований. 

Особенности организации и проведения 

соревнований по легкой атлетике. Состав 

судейской коллегии, их права и обязанности. 

Работа судей. Правила ведения протоколов и 

документации. Определение результатов 

соревнований. 

Практические занятия В течение года Участие в судействе внутришкольных и 

городских соревнований в роли судьи-

секунодометриста, помощника секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. 

Выполнение функции судьи на соревнованиях 

среди групп этапа начальной подготовки. 
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2.8 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме обучающихся.  

Средства восстановления подразделяют на три типа:  

− педагогические;  

− медико-биологические ;  

− психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

− рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

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

целостном учебно-тренировочном процессе;  

− введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;  

− выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

− оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;  

− полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;  

− использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);  

− повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

− эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;  

− соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

Психологические средства воздействия:  

− психорегулирующие тренировки;  

− разнообразный досуг;  

− комфортабельные условия быта;  

− создание положительного эмоционального фона во время отдыха;  

− цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для обучающегося промежуточные цели тренировки и точное 

их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно-

тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в 

конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и 

учебно-тренировочных поединков 

 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки 
проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При 
определении 

допуска к 

мероприяиям 
Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 

месяцев 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При 

определени

и допуска к 
мероприятиям 
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Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

2 раза в 12 
месяцев 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При 

определени

и допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 
обследования) 

2 раза в 12 
месяцев 

 

3. Система контроля 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

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 предметами художественной гимнастики; 

−получить общие знания об антидопинговых правилах; 

−соблюдать антидопинговые правила; 
−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

−повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
−изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «художественная гимнастика» 

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

спортивных соревнованиях; 
−соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

−изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

−овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «художественная 

гимнастика»; 

−изучить антидопинговые правила; 

−соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

−повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 



17 

 

−соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
−приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

−овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный бой»; 

−выполнить план индивидуальной подготовки; 

−закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

−соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
−демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

−показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

−получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

−совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

−соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

−выполнить план индивидуальной подготовки; 

−знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

−показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

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

звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

−достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  
− демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 
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спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «художественная гимнастика» и включают: 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

оценки Норматив 

1. Для лиц женского пола первого года обучения 

1.1. 

Фиксация 

наклона в седе 

ноги вместе 5 

счетов 

балл 

«5» – в наклоне кисти находятся за линией 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«4» – в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; 

«3» – в наклоне кисти находятся на линии 

стоп, спина незначительно округлена, ноги 

выпрямлены. 

1.2. 

«Колечко» в 

положении лежа на 

животе 

балл 

«5» – касание стоп головы в наклоне назад; 

«4» – 10 см до касания; 

«3» – 15 см до касания; 

«2» – 20 см до касания; 

«1» – 25 см до касания. 

1.3. 

Исходное 

положение – стойка 

на одной ноге, 

другая нога согнута 

и ее стопа касается 

колена опорной ноги. 

Удерживание 

равновесия. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 4 

с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с. 

2. Для лиц женского пола свыше года обучения 

2.1. 
«Мост» из положения 

лежа (6 лет) 
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 (от 7 лет) 
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» - не выполнен захват 

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» - расстояние от пола да бедра более 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 



19 

 

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, в исходном 

положении – удержание 

ноги в сторону с 

помощью руки 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 

10 с; 

«4» – сохранение равновесия 7 с; 

«3» – сохранение равновесия 4 с; 

«2» - сохранение равновесия 2 с. 

2.7. 

10 прыжков на 

двух ногах через 

скакалку 

с вращением ее 

вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги 

выпрямлены, плечи опущены, 

стопы оттянуты; 

«4» – в прыжке туловище и ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, но плечи 

приподняты; 

«3» – в прыжке стопы не оттянуты, 

плечи приподняты; 

«2» – в прыжке ноги полусогнуты, 

стопы не оттянуты, плечи 

приподняты; 

«1» – в прыжке ноги полусогнуты, 

стопы не оттянуты, сутулая спина. 

2.8. 
Сед «углом», руки в 

стороны (в течение 10 с) 
балл 

«5» – угол между ногами и туловищем 

90º, туловище прямое, ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

точно в стороны; 

«4» – угол между ногами и туловищем 

90º, туловище прямое, ноги 

выпрямлены, носки оттянуты, руки 

приподняты; 

«3» – угол между ногами и туловищем 90º, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты, 

руки приподняты; 

«2» – угол между ногами и туловищем 90º, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты, 

руки приподняты; 

«1» – угол между ногами и 

туловищем более 90º, сутулая 

спина, ноги незначительно 

согнуты, стопы не оттянуты. 

2.9. 

В положении стоя 

выполнить 10 

вращений скакалкой 

в боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. 

Выполнять 

поочередно одной 

и другой рукой. 

балл 

«5» – сохранение правильной осанки, 

вращение выпрямленной рукой и точно в 

заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, скакалка 

имеет натянутую форму; 

«3» – вращение выпрямленной рукой, 3 

отклонения от заданной плоскости, скакалка 
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имеет натянутую форму; 

«2» – вращение выпрямленной рукой с тремя и 

более отклонениями от заданной плоскости, 

скакалка имеет натянутую форму; 

«1» – вращение полусогнутой рукой с 

отклонением от заданной плоскости, 

скакалка не натянута. 

2.10. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до года) 
Не устанавливается 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше года) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский разряд» 

«второй юношеский разряд» 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

оценки Норматив 

1. Для лиц женского пола 

1.1. 

Шпагаты с правой и 

левой ноги с опоры 

высотой 30 см с 

наклоном назад и 

захватом за голень 

балл 

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

без поворота таза и захват двумя руками; 

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

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

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 10-

15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 10-

15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклон назад, 

на правую и левую ногу с 

переворота вперед 

с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре 

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; 



21 

 

на одной ноге другая 

вверх 
«1» – отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

 

1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднять 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 полной 

стопе, руки в стороны, 

махом правой назад 

равновесие на одной ноге, 

другая в захват 

разноименной рукой «в 

кольцо». То же 

упражнение с другой ноги 

балл 

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

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки 

в сторону переката; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; 

«1» – завершение переката на груди 

1.10. 

В стойке на полупальцах 

4 переката мяча по рукам 

и груди из правой в левую 

руку и обратно 

балл 

«5» – обруч в перекате последовательно касается 

рук и груди, гимнастка не опускается на всю стопу; 

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки 

в сторону переката; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; 

«1» – завершение переката на груди 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды –  

«первый юношеский спортивный 

разряд», 

«третий спортивный разряд» 

2.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«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. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «художественная гимнастика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для лиц женского пола 

1.1. 

Шпагаты с правой и левой 

ноги с опоры 

высотой 40 см с наклоном 

назад 

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза и захват двумя 

руками; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1–5 см; 

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

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 

10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд на 

170-180 градусов, боком к 

опоре (правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища 

в исходное положение, без остановок, ноги 

максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища 

в исходное положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании; ноги максимально 

напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища 

в исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища в исходное 

положение, с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов. 

1.4. 

Из положения «лежа на 

спине», ноги вперед, сед 

углом с разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища 

до вертикали: 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз. 
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1.5. 

Из положения «лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 8 наклонов 

назад за 10 с 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку 

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой «в кольцо». То же 

упражнение с другой 

ноги. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» – сохранение равновесия 4 с; 

«3» – сохранение равновесия 3 с; 

«2» – сохранение равновесия 2 с; 

«1» – сохранение равновесия 1 с. 

1.8. 

Боковое равновесие на 

полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, линия плеч 

горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена 

от горизонтали; 

«3» – амплитуда175-160 градусов, грудной 

отдел отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

«1» – амплитуда 145 градусов. 

1.9. 

Равновесие в стойке на 

полупальцах одной другая 

вперед-вверх, руки в 

стороны. Удержание 5 с. 

Выполнение с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, 

туловище близко к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к180 градусам, 

туловище незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 
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1.10. 

Переворот вперед с 

правой ноги 

с последующей 

фиксацией по трем 

позициям: 

1 – шпагат в стойке на 

руках; 

2 – прямая нога на полной 

стопе; 

3 – прямая нога на полной 

стопе, удержать шпагат, 

корпус поднят к ноге 

балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее 135 

градусов. 

1.11. 

Переворот назад с правой 

ноги 

с последующей 

фиксацией по трем 

позициям: 

1 – шпагат в стойке на 

руках; 

2 – прямая нога на полной 

стопе; 

3 – прямая нога на полной 

стопе, удержать шпагат, 

корпус поднять в 

вертикальное положение 

к ноге 90 градусов 

балл 

«5» – фиксация шпагата в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее 

90 градусов. 

1.12. 

В стойке на полупальцах 

4 переката мяча по рукам 

и спине из правой в левую 

руку и обратно 

балл 

«5» – перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 

«4» – вспомогательные движения руками или 

телом, без потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» – завершение переката на спине. 

1.13. 

В стойке на полупальцах в 

круге диаметром 1 метр, 

жонглирование булавами 

правой рукой. 

То же упражнение другой 

рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, точное 

положение звеньев тела; 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах 

с незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 

«3» – 4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и выходом 

за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для лиц женского пола 

1.1. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха 10-

15см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.2. 

Наклоны назад в стойке на 

полупальце одной ноги, 

другую вперёд на 170-180 

градусов, 

боком к опоре 

за 5 с (правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положение, 

без остановок, 

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положение, 

с небольшим снижением темпа 

при разгибании; ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в исходное положение 

с рывковыми движениями; опорная нога 

незначительно сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходное положение, 

с рывковыми движениями; опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибанием туловища в исходное 

положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 170 

градусов. 

1.3. 

Из положения «лежа на 

спине», ноги вперед, сед 

углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища 

до вертикали: 

«5» – 15 раз; 

«4» – 14 раз; 

«3» – 13 раз; 

«2» – 12 раз; 

«1» – 10 раз. 
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1.4. 

Из положения «лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу,ноги 

вместе» 10 наклонов назад 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника параллельно 

полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко к 

параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника немного не 

доходят до вертикали, ноги незначительно разведены 

1.5. 

Прыжки на двух ногах через 

скакалкус двойным 

вращением вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с 

одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с 

одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более дополнительными прыжками с 

одним вращением. 

1.6. 

Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом 

правой назад равновесие на 

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой «в 

кольцо». То же упражнение с 

другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 8 с; 

«4» – сохранение равновесия 7 с; 

«3» – сохранение равновесия 6 с; 

«2» – сохранение равновесия 5 с; 

«1» – сохранение равновесия 4с. 

1.7. 

Боковое равновесие на 

полупальце с правой и с 

левой ноги в течение 

5 с после выполнения 5 

перекатов в сторону в 

группировке. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, туловище 

вертикально; 

«4» – амплитуда близка к 180 градусам, туловище 

незначительно отклонено 

от вертикали; 

«3» – амплитуда 175-160 градусов, туловище 

отклонено от вертикали; 

«2» – амплитуда 160-145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали; 

«1» – амплитуда 145 градусов, туловище отклонено от 

вертикали, на низких полупальцах. 

1.8. 

После выполнения 5 

кувырков вперед переднее 

равновесие 

на полупальце с правой и 

левой ноги в течение 5 с 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, туловище 

вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, туловище 

незначительно отклонено от вертикали; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

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

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах, 

туловище незначительно отклонено от вертикали. 

1.9. 
Переворот вперед с правой и 

левой ноги 
балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах движения, 

фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале движения и 

отсутствие фиксации положения в заключительной 

фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее 135 градусов. 
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1.10 

Вертикальное равновесие, на 

двух ногах в положении 

на полупальцах с 4-мя 

перебросками мяча над 

головой правой и левой 

рукой 

балл 

«5» – переброски, сохраняя позу равновесия, плоскость 

броска; 

«4» – вспомогательные движения телом, без потери 

равновесия; 

«3» – переброски со значительным схождением с места 

и снижением амплитуды броска; 

«2» – переброски со значительным схождением с 

места, снижением амплитуды броска и паузой между 

перебросками; 

«1» – переброски со значительным схождением с 

места, на низких полупальцах нарушение плоскости и 

высоты броска. 

1.11 

В стойке на полной стопе 

одной ноги, другая на 

«пассе», жонглирование 

булавами правой 

и левой рукой. То же 

упражнение другой рукой. 

балл 

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

положение звеньев тела; 

«4» – 3-4 броска на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища 

от вертикали; 

«3» – 3-4 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали 

и незначительными паузами между бросками; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и опусканием бедра свободной 

ноги, паузами между бросками; 

«1» – 3 броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища и подскоками. 

1.12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине), состоящая из 

программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки и учебно-тематического плана 

Большое значение для реализации целей подготовки художественных гимнасток 

имеет использование в образовательном процессе передовых методов обучения, тренировки 

и организации тренировочного и воспитательного процесса с помощью единой 

методической системы, доведенной до уровня поурочных программ. 

Для проведения теоретической части занятия тренером-преподавателем используется 

словесный и наглядный метод, на практической части занятия – практический метод 

организации занятия. 

Деятельность учащихся на теории носит разнообразный характер и может изменяться 

от слушателя до исследователя. На практической части – деятельность учащихся 

исследовательская, может проводиться как самостоятельно, так и в парах или группах. 

Практические учебно-тренировочные занятия подразделяются на: 

1. Строевые упражнения - совместные действия в строю (включая и одиночные). 

Они содействуют воспитанию организованности и дисциплины, приучают к совместным 

организованным действиям, формируют правильную осанку человека, делают его более 

подтянутым, стройным. Они имеют большое педагогическое значение, так как благодаря им 

преподаватель имеет возможность правильно организовать учащихся, целесообразно 

разместить их в зале или на площадке для проведения совместных действий, а также решать 

двигательные задачи на уроке. 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) способствуют совершенствованию 

опорнодвигательного аппарата и всего организма в целом, формируют правильную осанку. 

Они направлены на общее физическое развитие и подготовку занимающихся к овладению 

более сложными двигательными действиями. В эту группу входят самые разнообразные 

упражнения для развития силы, гибкости, быстроты, координации, способности напрягать и 

расслаблять мышцы. 

Общеразвивающие упражнения в зависимости от поставленных задач можно выполнять без 

предметов и с различными предметами (мячи, скакалки, гимнастические палки, гантели, 

резиновые амортизаторы и др.). К этой же группеотносятся упражнения в парах с 

сопротивлением напарника. ОРУ классифицируются по анатомическому признаку: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса; б) 

упражнения для шеи и туловища; 

в) упражнения для ног; 

г) упражнения для всего тела. 

3. Прикладные упражнения - бег, ходьба, метание, лазание, преодоление 

препятствий. С их помощью занимающиеся овладевают основными жизненно 

необходимыми навыками и умениями, учатся применять их в различной обстановке. При 

помощи прикладных упражнений совершенствуется общая координация движений, 

развиваются и укрепляются отдельные мышечные группы. Применяемые в комплексе 

прикладные упражнения - одно из действенных средств разностороннего физического 

развития. 

4. Прыжки - хорошее средство совершенствования координационных 

способностей занимающихся. Они оказывают положительное воздействие на сердечно-

сосудистую и дыхательную системы, в связи, с чем занимают в гимнастике важное место. 

5. Вольные упражнения - комбинации различных гимнастических упражнений в 

соединении с элементами акробатики и хореографии. Такие комбинации составляются в 

соответствии с установленными спортивной классификацией требованиями. Основная цель 

композиции – это совершенствование координационных способностей, воспитание чувства 
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ритма и красоты движений. Вольные упражнения - эффективное средство формирования 

школы движений. Они могут выполняться без предметов (в спортивной гимнастике) и с 

различными предметами (в художественной гимнастике, в массовых гимнастических 

выступлениях). 

6. Акробатические упражнения имеют широкий диапазон трудности - от самых 

простых до самых сложных. Простыми по координации и мышечным усилиям 

упражнениями могут заниматься начинающие и даже дети. Сложные упражнения, 

требующие очень высокой степени развития всех физических способностей человека, 

доступны только высоко квалифицированным спортсменам. 

Акробатические упражнения являются важным средством совершенствования 

физических и морально-волевых качеств, силы, быстроты, ловкости, смелости, 

решительности и др. Они воспитывают ориентировку в пространстве при любом положении 

и вращении тела и являются важным средством в тренировке вестибулярного аппарата. 

Акробатические упражнения выполняются как на полу (индивидуально, вдвоем, втроем и 

т.д.), так и на специальных снарядах (трамплине, батуте, гимнастическом бревне). 

Акробатические упражнения делятся на две группы: 

а) динамические (кувырки, перевороты, сальто); 

б) статические (равновесие на уменьшенной площади опоры, стойки, пирамиды). 

 

Программный материал по теоретической подготовки по каждому этапу подготовки 

№ 
Виды 

подготовки 

Компоненты 

(подвиды) 
Направленность работы 

1. Физическая 

Общефизическая Повышение общей дееспособности 

Специально- 

физическая 
Развитие специальных физических качеств 

Специально- 

двигательная 

Развитие специальных способностей, 

необходимых для успешного освоения 

упражнений с предметами 

Функциональная 
«Выведение» гимнасток на высокие объемы и 

интенсивности нагрузок 

Реабилитационно- 

восстановительная 

Профилактика неблагоприятных последствий 

и восстановление 

2. Техническая 

Беспредметная Освоение техники упражнений без предмет 

Предметная Освоение техники упражнений с предметами 

Хореографическая 
Освоение элементов классического, историко- 

бытового, народного и современного танцев 

Музыкально- 

двигательная 

Освоение элементов музыкальной грамоты, 

развитие музыкальности 

Композиционно- 

исполнительская 

Составление и отработка соревновательных 

программ 

3. Психологическая 

Базовая 
Психологическое развитие, образование, 

обучение 

К тренировкам 

Формирование значимых мотивов и 

благоприятных отношений к тренировочным 

требованиям и нагрузкам 

К соревнованиям 

Формирование состояния «боевой 

готовности», способности к 

сосредоточенности и мобилизации 

После- 

соревновательная 

анализ результатов соревнований, 

постановка задач на будущее 
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4. Тактическая 

Индивидуальная 

Подготовка соревновательной программы, 

распределение сил, разработка тактики 

поведения 

Групповая 

Подготовка соревновательной программы, 

подбор расстановка и отработка 

взаимодействия гимнасток 

Командная 
Формирование команды, определение задач, 

очередности выступления 

5. Теоретическая 

Лекционная 
Приобретение системы специальных знаний, 

необходимых для успешной деятельности в 

художественной гимнастике 

В ходе практических 

занятий 

Самостоятельная 

6. Соревновательная 

Соревнования 
Приобретение соревновательного опыта, 

повышение устойчивости к стрессу и 

надежности выступлений 

Модельные 

тренировки 

Прикидки 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится, как отдельное учебное занятие, так и во время 

практического занятия в форме бесед, лекций, рассказа, и связана с физической, технико-

тактической, морально-волевой и психологической подготовкой, как элемент практических 

занятий. Цель теоретических занятий направлена на формирование у учащихся умения 

использовать полученные знания на практике в условиях умственной и двигательной 

активности. При проведении теоретических занятий учитывается возраст учащихся и 

учебный материал изложен в доступной им форме. Целевые занятия по теоретической 

подготовке проводятся в виде коротких бесед в начале практического занятия или его 

процессе в паузах отдыха, может отводиться специальное время для просмотра 

киноматериалов и бесед. 

Теоретическая подготовка проводится в устной форме и самостоятельным изучением тем. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. В зависимости от конкретных 

условий работы в план можно вносить коррективы. 

Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об истории 

развития и современного состояния художественной гимнастики, строении и функциях 

организма человека, понятия о физической культуре двигательной активности, здоровом 

образе жизни. 

История развития и современное состояние художественной гимнастики: истоки; история 

развития; анализ результатов достижений российских гимнасток; задачи, тенденции и 

перспективы развития. 

Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной форме об опорно-

мышечном аппарате; строение и функции внутренних органов, органов дыхания, 

кровообращения, пищеварения и нервной системы. 

Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и специальной физической 

подготовке, понятие двигательных качеств (гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, 

силы, выносливости и равновесия); основные термины. 

Основы музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере музыки; метр, такт, 

размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; значение музыки в художественной 

гимнастике. 

Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о правильном питании; 

понятие о гигиене гимнастки. 

 

Общая физическая подготовка 
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Комплексный процесс всестороннего физического воспитания, направленный на 

укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости 

гимнасток. Это физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к конкретному 

виду деятельности. С помощью ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, 

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

решению следующих задач: 

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, которые 

должны уметь хорошо бегать прыгать, передвигаться на лыжах, владеть основными 

элементами спортивных игр, т.е. быть физически разносторонне подготовленными 

спортсменами; 

- расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно-

двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом специфики художественной 

гимнастики. 

Все этапы подготовки: 

Ходьба: ходьба на носках, с высоким подниманием бедра, скрестным и приставным шагом, 

на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, в полу- и полном приседе, выпадами, 

боком и спиной вперед. 

Беговые перемещения: бег обычный, на носках, высоко поднимая бедро, боком 

приставным шагом, спиной вперед, с ускорениями, со сменой направлений по сигналу, по 

разметкам. 

Строевые упражнения: выполнение команд: «равняйсь», «смирно», «вольно», 

«отставить». Повороты направо, налево, кругом. Построения и перестроения: в одну шеренгу 

(по линии), в круг; в колонну по одному, по два, три, четыре. Размыкание и смыкание 

приставными шагами. Передвижение обычным шагом, в обход, по диагонали. 

Элементы легкой атлетики: бег с изменением темпа и с ускорениями (до 60 м). Бег на 

скорость - 20,25 м с высокого старта. Бег на 200-300 м. Кросс по пересеченной местности: 

бег, чередующийся с ходьбой (1-2 км). Прыжки в длину с разбега. Метание мячей, предметов 

весом до 0,5 кг. 

Подвижные и г р ы : «Пятнашки» (различные варианты), «Мяч капитану», 

«Перестрелка», «Поймай мяч», «Вызов». Игры типа эстафет с бегом, метанием, 

переноской предметов и преодолением препятствий. Игры на задания «кто лучше», 

«быстрее», «точнее», «сильнее» и др. 

Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. 

1. Ноги на возвышении (скамейка, гимнастическая стенка) - отжимания в упоре 

лежа с отягощением (2-4 кг); 

2. Отжимания в стойке на руках на гимнастической скамейке, стоялках; 

3. В упоре на полу - сгибание-разгибание рук; 

4. Лазанье по канату без помощи ног (М - 4 м, Ж -3 м). То же в висе углом; 

5. Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): бинт за спиной, руки в 

стороны; сгибание-разгибание рук в локтевых суставах; я ногами на середине бинта, руки 

к плечам - выпрямление рук вверх и наружу; то же, но из положения руки внизу сгибание 

рук в локтевых суставах. 

6. Лежа на полу - поднимание гантелей (Ж: не более 25% от собственного 

веса); 

7. Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): стоя ногами на 

середине бинта, руки внизу -поднимание рук дугами вперед и в стороны; бинт закреплен 

наверху (на стенке), руки вверх - опускание прямых рук дугами вперед или наружу; бинт 

укреплен сзади, стоя согнувшись, руки внизу - дугами вперед руки вверх; 

8. Подтягивание в висе на перекладине, в/ж. Варианты: с прямым телом быстро и 

медленно, за голову, в висе углом. 

Упражнения для мышц живота и передней поверхности бедер 
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1. Лежа лицом вверх на возвышении, опираясь бедрами, ноги закреплены, руки за 

голову или вверх (голова прямо, между руками) - поднимание туловища на 15-20° выше 

горизонтали; 

2. Из виса углом на гимнастической стенке - поднимание ног в высокий угол, ноги 

вместе, врозь до касания рейки за головой; 

3. Лежа на возвышении лицом вверх, опираясь бедрами, руки закреплены, голова 

между руками - поднимание ног на 15-20° выше горизонтали; 

4. Высокий угол в упоре на полу на время (Ж); 

5. Лежа на мате - быстрое поднимание прямых ног и туловища до вертикали - 

сгибание до полной «складки»; 

6. На помосте: из положения лежа на спине руки вверх, ноги и туловище 

приподняты на 15-20° - перекаты боком вправо-влево; 

7. «Прилипалочка» на гимнастической стенке на время. 

Упражнения для мышц спины и задней поверхности бедер 

1. Лежа лицом вниз на возвышении, с опорой бедрами, ноги закреплены, руки за 

голову или вверх - поднимание туловища до горизонтали; 

2. Упор лежа, ноги и руки на опорах, руки максимально вытянуты вперед-вверх 

- удержание горизонтального положения с прямой спиной на время; 

Упражнения для тренировки общей прыгучести 

1. Подскоки вверх толчком с двух; 

2. То же с отягощением до 2-4 кг. 

3. Многоскоки на одной через скамейку с продвижением вперед; 

4. То же со сменой ног; 

5. Прыжки с места на возвышение (до 60 см) с отскоком вверх; 

6. То же через препятствие (30-50 см) вперед-назад; 

7. Быстрое приседание поочередно на правой, на левой, другая вперед 

(«пистолет»); 

8. В стойке на носках, на рейке гимнастической стенки, поднимание и опускание 

на носках с максимальной амплитудой (варианты: носки вместе, врозь, внутрь); 

9. Езда на велосипеде медленно и с ускорениями; 

10. Прыжки со скакалкой. 

Упражнения для развития быстроты: 

- упражнения на развитие быстроты движений (старт по сигналу из различных 

положений, прыжки с поворотами, через скамейку, упражнения с мячом, игры и 

игровые упражнения), упражнения на развитие быстроты выполнения технических 

приемов (игры и игровые задания). 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

- основными специфическими средствами развития скоростно-силовых 

способностей являются физические упражнения, выполняемые с предельной либо с 

околопредельной скоростью, отягощенные небольшим весом внешних предметов 

(гантели, гири, набивные мячи, резиновые амортизаторы и т.п.) 

Упражнения для развития специальной выносливости: 

- бег с максимальной скоростью 15-20 метров, 

- челночный бег, прыжки в длину и высоту с места, 

- лазание по канату на время. 

- игры и игровые задания, 

- прыжки через скакалку в быстром темпе, 

- выполнение серии гимнастических элементов за определённое

 количество времени. 
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Упражнения для развития прыгучести (взрывная сила): 

- прыжки, напрыгивания, спрыгивания, 

- упражнения с небольшим отягощением, 

- челночный бег с ускорением. 

Упражнения для развития ловкости: 

- кувырки, перевороты, повороты, 

- эстафеты с элементами акробатики, 

- подвижные игры, 

- выполнение привычных упражнений из непривычных исходных положений, 

- зеркальное выполнение упражнений, 

- упражнения на координацию. 

Упражнения для развития гибкости: 

- наклоны и повороты 

- упражнения на растягивание, 

- прогибания, 

- сгибания-разгибания (перекидки, мост, удержание и т.п.) 

- вращения и махи. 

 

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 художественной гимнастики. 

В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей: 

- координация - способность к целесообразной организации мышечной 

деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать 

деятельность в соответствии с обстановкой, для развития применяются - задания, игры, 

эстафеты, включающие сложнокоординированные действия и упражнения с предметами; 

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по 

большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на 

развитие подвижности различных суставов - пружинное растягивание, махи, фиксация поз, 

расслабление; 

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических 

движениях, существуют упражнения на силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и 

разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы; 

- быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с большой 

скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие скорости 

реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений; 

- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте 

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

отталкивания, а также прыжковой выносливости; 

- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в статических и 

динамических упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения устойчивого 

положения в  у с л о ж н е н н ы х  у с л о в и я х : п о с л е  д и н а м и ч е с к и х  д в и ж е н и й , 

п о с л е  раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным зрением, на 

уменьшенной, повышенной опоре; 

- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в 

процессе выполнения различных заданий на фоне утомления. 

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит 
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к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного мастерства, 

провалам в подготовке, и соответственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на 

этапе специализированной подготовки важна индивидуализация СФП. 

Тренеру-преподавателю важно знать особенности структуры двигательных качеств каждой 

гимнастки, характерные недостатки в ее подготовке, знать основные пути их возможного 

устранения. Наиболее эффективна СФП осуществляется в единстве с ОФП. 

Специально-двигательная подготовка — это процесс развития способностей, 

необходимых для успешного освоения и качественного исполнения упражнений с 

предметами. К ним относятся следующие психомоторные способности: 

- проприацептивная (тактильная) чувствительность - «чувство предмета» - 

выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: увеличения и 

уменьшения, утяжеления и облегчения; 

- координация (согласование) движений тела и предмета - выполнение 

упражнений в непривычных исходных положениях, одновременно с несколькими 

предметами, асимметричные движения, движения в парах, тройках; 

- распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя и 

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

предметами, параллельная и асимметричная, работа 

- быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет) - броски и 

метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнеров после переката, отбива, 

броска, с поворотом после сигнала. 

Функциональная подготовка - это развитие способности выполнять большие объемы 

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

развитие специальной выносливости. Средствами функциональной подготовки являются: - 

бег, кросс, плавание; 15-20 минутные комплексы аэробики или ритмической гимнастики; 

танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; прыжковые серии с предметами и без 

(особенно ценны со скакалкой); сдвоенные соревновательные комбинации; круг 

соревновательных комбинаций с небольшими интервалами отдыха. 

Реабилитационно-восстановительная подготовка — это организованный процесс 

ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение процессов 

восстановления после нагрузок. Особое внимание в художественной гимнастике следует 

уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-двигательного 

аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и тазобедренного суставов) и 

восстановительным мероприятиям для нервной системы гимнасток. 

Специфические упражнения — это условное название наиболее специфических для 

художественной гимнастики движений.  Они отражают одну из основных 

особенностей художественной гимнастики - целостность движений, которая "заключается в 

том, что движения отдельными частями тела гимнасток сопровождаются дополнительными, 

иногда едва заметными движениями других звеньев, как близлежащих, так и отдаленных. 

В настоящее время специфические упражнения не относятся к числу наиболее важных 

фундаментальных элементов спортивных программ по художественной гимнастике. Одни 

считают их слишком простыми, другие – трудными, третьи - не отражающими современный 

стиль, четвертые - не подлежащими судейству. Но стоило только ввести в упражнение с 

мячом специальное требование – выполнение волны, и гимнастки всего мира стали её делать. 

А пластичные гимнастки, гимнастки с высокой культурой движений фрагментарно 

включают специфические упражнения в исполнение большинства своих движений. 

Волны и взмахи являются уникальным средством совершенствования вестибулярной 

устойчивости. К специфическим упражнениям художественной гимнастики относятся: 

- пружинные движения; 

- расслабления; 

- волны; 
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- взмахи. 

В структуре этих движений имеется явное сходство, заметное даже при визуальном 

наблюдении, но есть и существенное различие. 

Пружинные движения характеризуются одновременным сгибанием и последующим 

разгибанием во всех суставах с определенной скоростью и степенью мышечного напряжения 

(в зависимости от музыки). Их отличает слитность и упругость. 

Пружинные движения выполняются: 

- ногами (на двух, одной и поочередно); 

- руками (во всех направлениях, одно- и разноименно); 

- целостно (всеми частями тела). 

Основная форма целостного пружинного движения - из стойки на носках, руки в 

стороны (вверх или вниз), одновременно сгибая ноги, туловище и руки, прийти в положение 

круглого приседа на пятках с согнутыми к плечам руками и затем, одновременно разгибая 

все суставы, вернуться в исходное положение. Программа обучения: 

1. Изучить пружинные движения раздельно ногами и руками; 

2. Освоить положение круглого приседа; 

3. Разучить упражнение в целом. 

Расслабление - это полное или частичное снятие напряжения со всего тела или его 

частей: рук, ног, шеи, туловища. Виды расслаблений: 

1. Простые - "роняя" руки, голову или туловище; 

2. Посегментарные - поочередно "роняя" кисти, предплечья, локти, плечи, шею, 

туловище, сгибая ноги, "упасть" на пол на спину или бок; 

3. Отекание - одновременное, но постепенное снятие мышечного напряжения со 

всего тела или его части. 

Волна характеризуется последовательным сгибанием и разгибанием суставов, когда 

во время сгибания одних суставов, в других - завершается разгибание и "гребень" волны 

постепенно переходят от одних суставов к другим вдоль линии волны. 

Волны выполняются: 

а) руками (основная форма - руки в сторону); 

б) туловищем (в седе на пятках и в стойке на коленях) 

в) целостно (вперед, обратная (назад), боковая (в сторону) и боковая с поворотом вперед). 

Характеристика основных целостных форм волны: 

Волна вперед - из стойки на носках, руки вверх, принять положение круглого 

полуприседа с отстающим движением рук, плеч и головы, и последовательно выводя вперед, 

разогнуть колени, тазобедренные суставы и суставы позвоночника, начиная с нижних и 

заканчивая шейными отделами. 

Программа обучения: 

Разучить волну туловищем в седе на пятках и в стойке на коленях, вначале без, а затем 

с движением рук; 

2. Разучить волну, стоя лицом и спиной к опоре (без рук); 

3. Разучить волну боком к опоре с движением рук; 

4. Разучить волну без опоры, вначале на всей стопе, затем на носках. 

Обратная волна - из стойки на носках, руки вверх, наклон назад, приседая, 

последовательно вывести назад таз и поясницу до положения круглого приседа, затем 

продолжить, как в волне вперед. Программа обучения: 

1. В упоре стоя на коленях последовательное выгибание и прогибание спины, 

начиная с поясницы; 

2. Разучить обратную волну лицом к опоре (без рук); 

3. Разучить обратную волну боком к опоре с движением рук; 
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4. Разучить обратную волну без опоры, вначале на всей стопе, затем на носках. 

Боковая волна - из стойки на носках, руки вправо (влево), наклониться влево (дуга) и, 

приседая, вывести влево последовательно колени, таз, поясничный, грудной, 

шейный отделы позвоночника и руки. 

Программа обучения: 

1. Из седа на бедре с согнутыми ногами встать на колени с волной туловищем и 

сесть на другое бедро без и с движением рук; 

2. Боковая волна боком к опоре без движения рук; 

3. Боковая волна лицом к опоре без и с движением рук; 

4. Боковая волна без опоры. 

Взмах - характеризуется энергичным, толчкообразным началом и постепенным ослаблением 

(затуханием) к концу. 

Взмахи выполняются: 

а) руками – в передне-заднем и боковом направлениях; 

б) туловищем из сед на пятках, седа на бедре с согнутыми ногами и стоя - "роняя" туловище 

вперед в сочетании с движением рук в передне-заднем и боковом направлениях; 

в) целостно - вперед, в сторону и в сторону с поворотом. 

Техника и методика обучения взмахам аналогична технике и методике обучения волнам, 

основное отличие - толчкообразное начало взмахов. 

6.1.2. Наклоны и равновесия. 

Наклоны – это сгибание туловища в различных направлениях, с различной амплитудой и в 

разных исходных (пусковых) положениях. 

Наклоны широко используются в художественной гимнастике как самостоятельные 

элементы и как составляющие других движений: равновесий, поворотов, прыжков, 

акробатических и партерных движений. 

Различаются наклоны: 

а) по направлению; 

б) по амплитуде или глубине; 

в) по исходному (пусковому) положению или по опоре. 

По направлению наклоны выполняются вперед, назад, в сторону и круговой. По 

амплитуде различаются наклоны на 45°, на 90° - горизонтальные, на 135° 

и ниже - низкие. 

По исходному положению наклоны могут быть выполнены в стойке на двух и одной 

ноге, в выпадах вперед, сторону, назад и в стойках на двух и одном коленях. 

Трудность наклонов определяется двумя факторами: амплитудой наклона и сложностью 

сохранения устойчивого положения. Самыми трудными являются глубокие (на 135° и более) 

в стойке на носке одной ноги или на одном колене. 

Методика обучения наклонам должна включать, во-первых, специальную 

физическую подготовку, направленную на: 

Развитие гибкости позвоночного столба во всех его отделах: поясничном, грудном, шейном, 

а также в тазобедренных и плечевых суставах; 

2. Развитие силы мышц туловища и ног; 

3. Совершенствование вестибулярной устойчивости. 

Во-вторых, обучение наклонам должно предполагать постепенное усложнение: По 

амплитуде наклона 

2. По трудности сохранения устойчивого положения. 

Наиболее сложными можно считать наклоны назад, т.к. при их выполнении требуется 

высокий уровень развития гибкости в позвоночнике, вестибулярной устойчивости, 

координации движений. В положениях наклона назад выполняются наиболее трудные и 

оригинальные элементы, причем не только в группе наклонов как технических элементов 
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(согласно таблице трудности), но и равновесий и поворотов. Элемент наклона присутствует 

и в акробатических упражнениях. 

Поэтому очень важно изначально овладеть навыком наклона назад из различных 

положений. Простейшим базовым навыком можно считать наклон из исходного положения 

стойка на коленях руки вверх. 

Техника: из стойки на коленях руки вверх поднять голову, смотреть на кисти рук. 

Подавая бедра и таз вперед и максимально отводя плечи назад, прогибаясь сначала в грудном 

отделе, а затем в поясничном, наклониться назад до касания пальцами пола. Не задерживаясь 

в положении наклона, подавая вперед таз (не сгибаясь в тазобедренных суставах), медленно 

подниматься, подтягивая мышцы ягодиц и живота в исходное положение. Руки как можно 

дольше остаются отведенными назад, голова последней возвращается в исходное 

положение. 

Создание предпосылок обучения. 

Физическая готовность. 

Наклон назад требует, прежде всего, хорошей: 

1) гибкости в поясничном отделе позвоночника, которая развивается при 

выполнении ряда общеразвивающих партерных упражнений: 

- упор лежа прогнувшись; 

- "рыбка"; 

- "корзиночка" и др. 

2) гибкости в плечевых суставах, которая развивается рядом упражнений у 

гимнастической стенки, пассивных упражнений с помощью тренера или партнера; 

3) вестибулярной устойчивости, развивающейся в процессе акробатической 

подготовки: перекаты в группировке, кувырки вперед и назад. 

Техническая готовность. 

Умение сохранять мышечный тонус во время выполнения упражнений (не "разваливаться"), 

выполнять наклоны головы в различных направлениях. Наклон назад из исходной позиции 

(и.п.) лицом к гимнастической стенке, с опорой руками. 

Психологическая готовность. 

Связана с преодолением страха упасть при выполнении наклона из-за нарушения равновесия. 

Снижению психологической напряженности способствует создание безопасных условий 

выполнения упражнений. 

Последовательность обучения. У опоры: 

1. И.п. стойка на коленях лицом к гимнастической стенке, руки, согнутые в локтях, 

лежат на опоре на уровне груди; 

1-4 - подавая таз вперед до касания стенки, наклон назад, слегка придерживаясь руками 

опоры; 

5-8 - возвращение в исходное положение. 

2. И.п. - стойка на коленях спиной к опоре, руки вверх; 1-

4 наклон назад до касания пальцами стенки; 5-8 - возвращение в 

и.п. 

3. И.п. – стойка на коленях, согнутыми руками упереться в поясницу (пальцы вниз); 

1-4 - как бы толкая руками таз вперед, наклон назад до горизонтали; 5-8 - не давая 

себе "отставить" таз назад, возвращение в и.п. 

Целевое упражнение: 

И.п. - стойка на коленях, руки вверх; 1-4 - 

наклон назад; 

5-8 - и.п. 

Технические ошибки: 

Наиболее характерная ошибка - отставление таза назад –связана, в основном, со страхом 
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упасть. Предложенная последовательность обучающих упражнений постепенно снимает чувство 

страха, в некоторых случаях можно использовать страховку. 

Последующие задания. 

Связаны с увеличением амплитуды, скорости выполнения, фиксацией позы наклоны 

с захватом руками стоп, голеней, сочетанием наклона с работой предметом. 

Другим базовым навыком можно считать наклон назад из исходного положения - 

стойка на одной ноге, другая нога вперед на носке, руки вверх - возвращение в и.п. 

Техника выполнения сходна с наклоном на коленях, но здесь необходимо сохранить 

равновесие на опорной прямой ноге. Предпосылки обучения: 

Физическая готовность. 

Требуется развитие тех же качеств, что и в предыдущем упражнении, но более высокого 

уровня. 

Техническая готовность. 

Владение навыком наклона на коленях. Умение выполнять "мост" из положения лежа и стоя 

ноги врозь. Умение выполнять «мост», с одной стороны, частично снимет чувство страха. 

Сформирует ощущение в положении наклона, но, с другой стороны, может создать 

предпосылки для отрицательного переноса навыка, выражающегося в том, что гимнастка 

будет смещать центр тяжести, находящийся над опорной ногой, и вставать на руки. Эту 

ошибку необходимо предупредить изначально. 

Психологическая готовность. 

Психологическая готовность связана с преодолением еще большей степени страха 

упасть. Овладение навыком наклона на коленях и умение выполнять "мост" почти полностью 

снимают психологическую напряженность. Безопасные условия создаются за счет опоры 

или помощи и страховки. 

Последовательность обучения. 

1. И.п. - левым боком к опоре, стойка на левой ноге, правая вперед на носок, левая 

рука на рейке на уровне груди, правая рука вверх, смотреть на правую кисть; 

1-4 - наклон назад до касания пальцами пола; 5-

8 - и.п. 

Методические указания: 

- и.п. создает безопасные условия выполнения упражнения, но в то же время 

провоцирует выполнение наклона с перекосом плеч, что может в дальнейшем стать 

значительной ошибкой. Следует добиваться наклона одновременно двумя плечами и не 

задерживаться долго на этом упражнении, предлагая более сложные условия выполнения. 

- на середине, наклон назад до горизонтального положения и возвращение в и.п. 

- постепенно увеличивая амплитуду, наклон до касания пальцами пола. 

 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка - наиболее важная сторона тренировочного процесса в 

гимнастике, поэтому ей уделяется наибольшее внимание. Перед тренером и его учениками 

стоит немало различных задач. С начинающими в первую очередь надо освоить 

«техническую осанку», т. е. правильные способы удержания тела на каждом из снарядов; 

затем изучить сочетания действий руками, ногами, туловищем, головой применительно к 

технике элементов, относящихся к каждой из структурных групп упражнений на каждом 

снаряде; далее надо воспитывать способности точно оценивать параметры своих движений 

в пространстве и времени. В последующем, а иногда и параллельно изучается техника 

размахиваний на снарядах и далее техника элементов и соединений. Одновременно 

формируется стиль, манера выполнения упражнений в видах многоборья. 

Каждая из задач технической подготовки связана с формированием конкретных 

двигательных навыков, с обучением конкретным двигательным действиям. 
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Чтобы обеспечить высокий уровень технической подготовки гимнастов, необходимо не 

только уметь обучать движениям, но и знать, какой техникой они должны выполняться. 

Ведь техника изменяется, совершенствуется, модернизируется. Это особенно касается 

маховых элементов на перекладине, брусьях, кольцах и коне. 

Нередко гимнасты пользуются современной техникой формально: утрируют сгибания и 

разгибания в тазобедренных суставах, не получая никакого увеличения количества энергии 

движения. Выполняя, например, соскок ноги врозь лётом через перекладину, в момент 

замаха совсем расслабляют мышцы передней поверхности тела, в результате чего 

амплитуда движений в тазобедренных суставах слишком большая, а пользы от этого 

никакой. Очевидно, целесообразнее растягивать не расслабленные, а напряженные мышцы, 

и эффект будет несомненный: амплитуда движений ног несколько уменьшится, но 

траектория полета будет значительно больше. Если присмотреться к так называемым 

«хлестообразным» движениям наших лучших спортсменов, то можно заметить, что 

амплитуда движений ногами в тазобедренных суставах у них довольно ограничена. 

Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков 

выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до 

максимально возможного уровня. 

Цель технической подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, 

которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью продемонстрировать 

свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, трудностью и оригинальностью 

упражнений в единстве с музыкой и обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства. 

Задачами технической подготовки являются: 

- формирование системы специальных знаний о рациональной технике 

упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований; 

- развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и навыков, 

свойственных художественной гимнастике; 

- совершенствование всех спортивно-значимых

 компонентов исполнительского мастерства: технических, физических, 

эстетических и музыкально выразительных; 

- разработка новых оригинальных элементов и соединений, совершенствование 

техники общеизвестных; 

- составление соревновательных программ, эффективно отражающих и 

совершенствующих спортивное мастерство спортсменок. 

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты: 

1) Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее 

компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, 

акробатическая и танцевальная подготовки. 

 

Классификация упражнений беспредметной подготовки 

Структурные группы Типы упражнений Виды упражнений 

Пружинные движения 

ногами на двух, одной, поочередно 

целостно всеми частями тела 

руками во всех направлениях, одно- и разноименно 

Расслабления 

простые  

посегментные  

стекание  

Волны 
вперед руками, туловищем, целостно 

обратные  
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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 

Акробатические элементы   

а) статические положения:   
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мосты на двух и одной ногах, руках  

шпагаты 
на правую, левую ногу, 

поперечный 
 

упоры стоя, сидя, лежа  

стойки 
на лопатках, груди, 

предплечьях, руках 
 

б) динамические 

движения 
  

перекаты по направлению вперед, назад, в сторону 

 по положению тела в группировке, согнувшись, прогнувшись 

кувырки по направлению вперед, назад 

 по положению тела 
в группировке, согнувшись, прогнувшись и 

комбинированно 

 по соединениям в стойку на голове, в стойку на руках 

перевороты (медленные 

темповые) 
по направлению вперед, назад, в сторону 

 по способу опоры 
через касание двумя руками, одной рукой на 

предплечьях 

сальто по направлению вперед, назад, в сторону 

 
без и с поворотом вокруг 

продольной оси - «твист» 
 

 
однооборотные и 2-4 

оборотные 
 

Партерные элементы   

седы 
обычный, на пятках (е) бедре, 

ноги врозь, углом 
 

упоры 
присев, на коленях, сидя, лежа, 

лежа на бедрах, сзади 
 

положения лежа на спине, животе, боку,  

движения 
повороты, переползания, 

перекаты 
 

Ходьба и бег 

спортивные виды ходьбы 

походный, строевой, 

гимнастический (с носка), на 

носках, на пятках, на внешнем 

своде стопы, в выпаде, 

полуприсяде, приседе, упоре 

присев, упоре стоя на коленях, 

упоре стоя сзади и др. 

 

спортивные виды бега 

семенящий, колени вперед, 

колени назад, выбрасывая ноги 

вперед, назад, скрестный, 

присьтавной, переменный, 

спиной вперед, с поворотом 

 

специфические виды 

ходьбы и бега 

мягкий, перекатный, 

пружинный, высокий, острый, 

широкий 

 

Танцевальные элементы   

 

2) Предметная подготовка - формирование техники движений предметами, 

компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная, бросковая и 
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перекатная подготовки. Упражнения выполняются с 5 разными по форме, фактуре, 

размерам 

предметами: скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой, которые предполагают 

следующие группы движений: удержание и баланс, вращательные и фигурные движения, 

бросковые движения и перекаты (Таблица 6). 

Классификация упражнений с предметами 

Структурные группы Типы упражнений Виды упражнений 

Пружинные движения ногами на двух, одной, поочередно 
 целостно всеми частями тела 

 руками 
во всех направлениях, одно- и 

разноименно 
Расслабления простые  

 посегментные  

 стекание  

Волны Вперед руками, туловищем, целостно 
 Обратно  

 боковые  

Взмахи Передние-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 выполнения 

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 
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кольцо, револьтад 

толчком одной, приземление 
на маховую без смены ног 

пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в 
кольцо, шагом в кольцо, шагом 

прогнувшись, жэтэ антурнан, жэтэ 
антурнан в кольцо, жэтэ антурнан касаясь 
в кольцо, шагом с поворотом туловища ¼, 

½, «бедуинский» 

толчком одной, приземление 
на маховую со сменой ног 

впереди, сзади, перекидной, разноименный 
перекидной 

Акробатические 

элементы 
  

а) статические 

положения: 
  

мосты на двух и одной ногах, руках  

шпагаты 
на правую, левую ногу, 

поперечный 
 

упоры стоя, сидя, лежа  

стойки 
на лопатках, груди, 
предплечьях, руках 

 

перекаты 

по направлению вперед, назад, в сторону 

по положению тела в группировке, согнувшись, прогнувшись 

по направлению кувырки 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. 

 



45 

 

спортивные 

виды бега семенящий, колени 
вперед, колени назад, 

выбрасывая ноги вперед, 
назад, скрестный, 

присьтавной, переменный, 
спиной вперед, с поворотом 

 

специфические виды 

ходьбы и бега 

мягкий, перекатный, 
пружинный, высокий, 

острый, широкий 
 

Танцевальные элементы   

3) Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений понимать 

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

Этот вид подготовки предполагает: знакомство с элементами музыкальной грамоты; 

формирование умения слушать и понимать музыку, различать средства музыкальной 

выразительности; развитие умения согласовывать движения с музыкой и средствами 

музыкальной выразительности; совершенствования творческих способностей - поиска 

соответствующих музыке движений. 

Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: теоретические основы 

музыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование движений с музыкой; 

творческие задания и импровизация; музыкальные игры. 

Формы организации музыкально-двигательной подготовки: - специальные теоретические 

занятия; 

- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными 

средствами музыкальной выразительности; 

- музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки; 

- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей 

творческой импровизацией; 

- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического 

материала и практических заданий. 

4) Композиционно-исполнительская подготовка — это поиск элементов и 

соединений, работа с музыкальным материалом, составление и совершенствование 

соревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование качества их 

исполнения, формирование виртуозности выразительности и артистизма. Осуществляется на 

специальных постановочных уроках или во время комплексных занятий. 

Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю 

физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. Кроме того, 

они должны быть разнообразными в техническом отношении, включать разные элементы из 

всех структурных групп телодвижений гимнасток. В настоящее время основными 

(фундаментальными) признаны 4 структурные группы: прыжки, равновесия, повороты и 

наклоны. Эти группы должны быть представлены в комбинациях тремя разными 

элементами. Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и подскоки, танцевальные 

элементы и акробатические движения отнесены к важным (другим) и тоже должны входить 

в программу. 

Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, находятся в 

тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с предметами должны быть 

представлены все специфические для каждого вида структурные группы манипуляций, а 

именно: 

- в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, 

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

типов; 
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- в комбинациях с обручем - перекаты и вращения, а также махи, покачивания, 

восьмерки, броски и вход в обруч; 

в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные перекаты, а также круги, 

выкруты, восьмерки и баланс; 

- в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, а 

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

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

передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты. 

Основы техники, классификация и методика обучения 

упражнениям с предметами. 

Общая характеристика и история возникновения упражнений с предметами. 

Упражнения с предметами составляют основное содержание соревновательных 

программ по художественной гимнастике. 

Соревновательные комбинации гимнасток высшей квалификаци представляют собой сплав 

разнообразных движении телом с различными движениями предметами, выполняемые в 

сочетании с музыкой. 

Применяемые в художественной гимнастике предметы отличаются по форме, фактуре 

и размерам. 

Скакалка - это пеньковая (или другая) веревка удобной для гимнастки длины с 

поперечным диаметром 0,5-1,0 см с узелками на концах или без них. Цвет по выбору, но 

должен быть видимым. 

Обруч - это предмет в форме круга, внутренним диаметром 80-90 см, толщиной 

(поперечным диаметром) 0,8-1,5 см, весом минимум 300 грамм, сделанный из пластмассы. 

Ранее применялись обручи из дюралюминия и дерева. Цвет по выбору. 

Мяч - это  резиновый шар,  диаметром 18-20 см, весом минимум 400 грамм. 

Цвет по выбору. 

Лента - это конструкция из палочки-трости длиной 50-60 см, диаметром 1 см, 

подвижного крепления - карабинчика и полоски ткани длиной 6 м + подгиб 1 м и шириной 

4-6 см, весом минимум 35 грамм (без трости). Цвет по выбору. 

Булавы - это два предмета, состоящие из бочкообразного тела, сужающейся шейки и 

шарообразной головки. Диаметр головки до 3 см, длина булавы 40-50 см, вес каждой 

булавы минимум 150 грамм. Цвет по выбору. 

Для занимающихся художественной гимнастикой младшего и среднего возраста не 

только разрешается, но и рекомендуется применять предметы пропорционально 

уменьшенных размеров. 

Предметы, применяемые в художественной гимнастике, были отобраны из разных 

источников. 

Упражнения со скакалкой и мячом были заимствованы из детских игр. Они 

вошли в отечественную художественную гимнастику с момента её зарождения (с 1934 года) 

естественно и просто. Практически сразу же они были признаны и в международной 

художественной гимнастике, став обязательными предметами с 1965 года. 

Упражнения с обручами использовала в работе с детьми одна из основательниц 

художественной гимнастики Е.Н. Горлова ещё в 20-е годы. 

Впервые с дюралюминиевыми обручами выступили 250 студенток ГАФК имени П.Ф. 

Лесгафта в 1946 году и с этого момента они вошли в отечественную программу 

художественной гимнастики. В международную программу вошли вначале деревянные 

обручи в 1967 году, но позднее они были вытеснены пластмассовыми. 
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Лента стала известна как предмет для танцев благодаря балету Рейнгольда Глиера 

"Красный мак" в 1927 году. Идея танца с лентой принадлежала её первому исполнителю  

Асафу  Мессереру,  который  в  детстве  видел  подобный  танец  в исполнении бродячих 

китайских фокусников. В отечественной художественной гимнастике лента начала 

применяться сразу же, но в первой классификационной программе она была лишь 

произвольным упражнением, а с 1954 года стала обязательным предметом. В 

международную I программу лента вошла в 1971 году. 

Упражнения с булавами широко использовалась еще в середине 19 века в чешской 

Сокольской гимнастике, затем в середине 20 века они применялись в спортивной 

гимнастике. В отечественной программе художественной гимнастики они появились с 1950 

года, но в 1960 году были заменены вымпелами. Однако в международной программе в 1973 

году признание получили именно булавы. 

 

Биомеханические основы классификации упражнений с предметами 

Предметы художественной гимнастики хоть и имеют разную форму, фактуру, 

размеры и требуют к себе специфического подхода, но всё же с точки зрения техники как 

способа движения, у них есть общее - все они физические тела и их движения подчиняются 

общим законам механики. 

С точки зрения механики предметы, как физические тела, могут совершать: 

поступательные движения по той или иной траектории; 

вращательные движения вокруг той или иной оси; 

вращательно-поступательные движения - двигаться по

 определенной траектории, вращаясь вокруг 

внутренней оси. 

В упражнениях с предметами предмет может находиться: 

• в связанном положений - в руке, на ноге, на туловище; 

• в свободном положении - без гимнастки.  

Находясь в связанном положении, предмет может: 

двигаться вместе с движением руки (ноги, туловища) - тогда по отношению к предмету 

действия гимнастки достаточно обозначить как удержание или баланс; 

предмет может двигаться в руке единственно возможным способом - i вращаться, то есть 

гимнастка может совершать вращательные движения; 

предмет может двигаться вместе с рукой и в руке, то есть совершать весьма 

разнообразные по конфигурации движения, которые условно могут | быть названы 

"фигурные движения". 

Находясь в свободном положении, предмет может: 

• лететь, то есть находиться в безопорном положении, что происходит в 

• в результате выпуска, выброса или отскока предмета, поэтому эту группу 

движений справедливо назвать "бросковые движения"; 

• предмет может свободно катиться по полу или телу гимнастки и, естественно, что 

эти движения называются перекатными движениями. 

Кроме вышеперечисленного, гимнастка сама может двигаться по отношению к 

предмету: прыгать через него или в него, входить в предмет другим способом, катиться на 

нем, вращаться и т.д. Но предмет при этом уже двигается одним из вышеназванных способов, 

поэтому выделять эти движения в отдельную группу с точки зрения биомеханики 

нецелесообразно. 

Таким образом, опираясь на биомеханические закономерности упражнений с 

предметами, целесообразно классифицировать их следующим образом: 

1. Удержание и баланс. 
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2. Вращательные движения. 

3. Фигурные движения. 

4. Бросковые движения. 

5. Перекатные движения. 

При этом" мелкая работа" предметами называется манипуляциями.  

В движениях предметами, как и в движениях телом, обычно выделяют пять фаз: 

1. Исходное положение (пусковая поза). 

2. Подготовительные действия (подготовительная фаза). 

3. Основные действия (пусковая фаза). 

4. Фаза реализации. 

5. Завершающая фаза. 

Исключение составляют бросок и ловля предметов - их следует рассматривать как 

двойное движение, состоящее из сдвоенного числа фаз. 

 

Удержание и баланс предметов 

Разная форма предметов предопределяет разные способы удержания предметов. 

Скакалка обычно удерживается за два конца хватом за узелки: узелок располагается 

на середине ладони, пальцы сжимаются в кулак и зажимают узелок, скакалка проходит 

между большим и указательным пальцами. Хват не должен быть слишком сильным, чтобы 

скакалка могла двигаться, находясь в кулаке. Кроме этого, скакалку можно держать: 

- за один конец; 

- за два конца одной рукой; 

- за середину одной и двумя руками; 

- за середину и конец; 

- сложенной в 2-4 раза одной и двумя руками 

 
Структурные 

группы 
Типы упражнений Виды упражнений 

Броски и пере- 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, 
разноплоскостные, поочередные, последовательные 

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

голенью, 
Ловли простые вперед и над собой, сбоку 

обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 

сложные в перекат, обкрутку, вращение и др. 

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

Передачи простые перед собой и над собой 

 обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой 

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

 по телу по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам, 
по передней, задней и боковой поверхности 
туловища и ног, в разных плоскостях 

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

 на ногах на двух и одной,  свободной и опорной 

Вертушки на полу без и со смещением 

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

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

 туловища шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища 

 ног(и) стопы, глени, всей ноги 

Круги 
восьмерки 

 малые, средние и большие в разных плоскостях 

 спирали змейки вертикальные, горизонтальные и круговые; в разных 
плоскостях 

Прыжки через 
предмет 

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

вперед, назад и в сторону; с различным 
положением тела 

 через движущийся 
предмет 

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

Элементы надеванием махом вперед,  назад, внутрь, наружу 

 набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, назад и в 

 шагом прыжком в специально подготовленный и автономно 
движущийся предмет (катящийся, вертящийся и т.п.) 

Складывание 
предметов 

соединением концов 
поочередными 
перехватами 

перед собой, сзади, сбоку, над и за головой 

 задеванием части 
тела обкручиванием 

рук (и), ног (и), туловища 

 

Классификация упражнений с предметами. 

Обруч обычно удерживается одной рукой и имеет два способа хвата: жесткий 

хват - обруч зажимается в кулак, как скакалка; 

свободный хват - обруч располагается на внутреннем ребре ладони между большим и 

указательным пальцами. 

В связи с тем, что обруч - плоский предмет, его положение и движения различаются по 

плоскостям: лицевой; боковой; горизонтальной; наклонной. 

В некоторых случаях обруч может удерживаться двумя руками жестким хватом 

снизу и сверху. 

Мяч обычно удерживается на ладони при слегка разведенных пальцах кисти, основная 

опора мяча о ладонь осуществляется у основания пальцев, сама ладонь не касается мяча, 

подушечки пальцев касаются мяча лишь слегка, фиксируют, но не вжимаются в него. 

Запрещено прижимать мяч к запястью, предплечью или телу. 

Мяч относительно самый тяжелый предмет (400 грамм) шарообразной формы и 

достаточно большого для кисти диаметра (18-20 см), поэтому удержание его, которое 

специалисты называют балансом, даже при простых движениях рукой или телом, объективно 

технически трудное действие. 

Баланс мяча по сути - это сохранение устойчивого положения по отношению к кисти. 

По законам физики равновесие будет сохраняться, если проекция центра тяжести мяча не 

выйдет за пределы кисти. Поэтому во время движений рукой или телом необходимо так 

располагать кисть, чтобы она постоянно находилась под мячом. 

Лента обычно удерживается следующим образом: конец палочки опирается в основание 

ладони, все пальцы, кроме указательного, собираются в кулак и зажимают палочку, 

указательный палец вытягивается вдоль палочки и фиксирует её. 

Булавы обычно удерживаются за головку двумя способами:  

- жестким хватом (как палочку ленты);  

- свободный хват (как концы скакалки).  
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Кроме этого, булавы иногда удерживаются: 

- за середину шейки (как жесткий хват обруча);  

- за тело (таким же способом, как и за шейку). 

 

Вращательные движения предметами 

Вращательные  движения  предметами  -  это  круговые  движения  кистью. 

Вращательные движения классифицируются: 

по месту расположения оси вращения; 

по плоскости вращения; 

по части тела, осуществляющей вращение. 

Неполное круговое движение называется махом или покачиванием. Серия круговых 

движений, в которых ось вращения находится у края предмета, называется вращением. 

Круговые движения, в которых ось вращения проходит через диаметр предмета, называются 

вертушками. Вертушки могут быть: 

связанные - с удержанием; 

свободные - опорные и полетные. Опорой для вертушек может быть: пол; кисть; нога; тело. 

В том случае, когда ось вращения располагается снаружи от предмета и на какой-то 

части тела, выполняются обкрутки. 

Обкрутки могут быть:  

руки;  

ноги;  

шеи;  

туловища;  

всего тела. 

Кроме того, что вращательные движения различаются по типу вращений, они различаются 

- по плоскости движений: 

-лицевой;  

-боковой;  

-

горизонтально

й;  

-наклонной. 

Обычно -вращательные движения выполняются рукой, но могут выполняться и другими 

частями тела: ногой, туловищем, шеей. 

 

Фигурные движения предметами. 

Фигурные движения — это условное название группы движений, в результате которых 

предметы описывают в пространстве определенный рисунок – фигуру. 

Фигурные движения классифицируются: 

- по рисунку предмета – фигуре; 

- по плоскости движений предметами. 

В результате движений кистью одновременно со смещением всей руки или только 

кисти или другой части руки могут быть нарисованы следующие фигуры: 

1. Круги: малые - кистью, средние - локтем, большие - от плеча. 

2. Мельницы - сочетание малых кругов в определенной последовательности: 

а) двухтактные - два последовательных круга справа от кистей, затем два 

последовательных круга слева от кистей; 

б) трехтактные - три последовательных круга справа, а затем слева от кистей; 

3. Спирали - серия малых кругов, вытянутых в поперечную линию в виде 

спирали; 
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4. Восьмерки - это серия кругов в сочетании со смещением руки в 

названной форме. В зависимости от величины: малые, средние" большие; 

5. Змейки - колебательные движения кистью: вверх-вниз или вправо-влево с 

вытянутой в длину формой. 

Но плоскости выполнения фигурные движения могут быть:  

- лицевые; 

- боковые;  

 - горизонтальные;  

-наклонные; 

круговые. 

Бросковые движения предметов. 

Бросковые движения - это безопорные (полетные) движения предметов. 

Бросковые движения классифицируются: 

1. По способу перехода предмета в безопорное положение:  

а) выбросом - броски; 

б) выпуском - 

переброски;  

в) отскоком - отбивы. 

2. По способу движения бросающей части тела:  

а) махом; 

б) разгибом. 

3. По части тела, осуществляющей бросковое движение:  

а) рукой или её частью; 

б) ногой или её 

частью; в) туловищем. 

4. По направлению: 

а) вверх; 

б) вперед-вверх; 

в) назад - вверх; 

г) в сторону – вверх. 

5. По наличию условного препятствия: 

а) под руку; 

б) под ногу; 

в) под плечо; 

г) за спиной; 

д) за головой. 

Основными, наиболее впечатляющими и трудными, являются следующие бросковые 

элементы: броски, отбивы и ловли, которыми завершаются все бросковые движения. 

Броски - это движения, сообщающие предметам продолжительное безопорное 

(полетное) положение.  

Бросок состоит из следующих фаз: 

- подготовка к броску - принятие удобного положения; 

- замах - движение по направлению противоположное броску, но обязательно в той 

же плоскости; 

- разгон - активное движение руки в направлении броска; 

- выброс - отпускание или выталкивание предмета; 

- полет - нахождение предмета в безопорном положении.  
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Перемещение свободного предмета совершается по параболе. Высота и форма траектории 

зависит от исходных условий вылета – направления и скорости. Время полета зависит от 

скорости вылета, а скорость - от резкости (быстроты и силы) броска. 

Отбивы – это движения, в результате которых предметы после соприкосновения с 

полом, частью тела или другим предметом приобретают полетное (безопорное) положение. 

Отбивы состоят из следующих фаз: 

- свободное перемещение предмета; 

- контакт - столкновение с неподвижным или движущимся предметом, частью тела 

или полом; 

- свободное перемещение по измененному направлению, где угол падения равен 

углу отражения. 

Ловли - это прием предметов после свободного перемещения. Ловлями завершаются 

все свободные перемещения предметов: бросковые и перекатные движения. 

Ловли состоят из следующих фаз: 

- подготовка к ловле - подъем руки или другой часта тела навстречу предмету; 

- сопровождение - движение принимающей части тела по направлению падения 

предмета с целью выравнивания скоростей, без чего будет либо отскок, либо очень жесткая 

ловля; 

- контакт - соприкосновение ловящей части тела с предметом: контакт с мячом 

начинается с кончиков пальцев, остальных предметов - с касания ладони; 

- торможение - постепенная остановка - движение по той же траектории с 

постепенным замедлением; 

- завершение - прекращение движения (остановка) или переход в следующее 

движение. 

Перекатные движения предметов. 

Перекаты – это движение предметов путем ката по опорной поверхности от одного 

места до другого. Перекаты классифицируются: 

1. По месту ката: 

а) по полу; 

б) по телу или его части. 

2. По продолжительности: 

а) большой; 

б) средний; 

в) малый. 

3. По линии горизонта: 

а) горизонтальные; 

б) горизонтально - вниз;  

в) горизонтально - 

вверх. 

4. По направлению (для пола): 

а) вперед; 

б) в сторону; 

в) назад; 

г) обратный; 

д) по дуге или кругу. 

5. По наличию или отсутствию сопровождения и коррекции:  

а)  свободный; 
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б) сопровождаемый. 

 

Перекаты состоят из следующих фаз: 

1. Подготовительная - принятие удобного положения. 

2. Толчковая - подталкивание предмета в нужном направлении. 

3. Качения - свободное или сопровождаемое перемещение. 

4. Торможения или контакта. 

5. Завершения - остановка или переход в другое движение. 

Для выполнения перекатов по телу облегчающим моментом является образование 

наклонной плоскости вниз. Чем она круче, тем легче и быстрее катится предмет, но при этом 

его труднее остановить. 

 Для завершения переката облегчающим моментом является образование 

наклонной плоскости вверх, тормозящей перекат 

В принципе, перекат может выполниться и горизонтально, и горизонтально - вниз, и 

горизонтально - вверх. Направление переката будет зависеть от силы толчка. 

Правила обучения упражнениям с предметами. 

Обучение упражнениям с предметами строится в соответствии с общими основами, 

но имеет свои эффективные специфические правила; 

1. Учить нужно не движением предметов, а действиям, обеспечивающим эти 

движения. Для этого незаменимыми являются имитационные упражнения. 

2. Учить надо раздельно по структурным группам движений предметов. Только 

после освоения отдельных движений их можно объединять в соединения. 

3. Учить движениям предметами надо изолированно от движений телом или при 

минимально необходимых, но, по мере освоения движений предметами, сочетать их с 

самыми разнообразными движениями тела по нарастающей трудности. 

4. Чередовать обучение движениям предметами надо так, чтобы, во-первых, 

чередовать нагрузку на разные мышечные группы, и, во-вторых, чтобы предшествующие 

движения готовили к исполнению последующих. 

5. При обучении движений предметами надо многократно повторять их, не менее 

восьми раз, при этом задание должно предусматривать возвращение в исходное 

положение. 

6. Контролировать степень освоения движений предметами целесообразно по 

принципу "сколько из 10 раз получилось". 

Для обучения упражнениям с предметами в учебно-тренировочных занятиях необходимо 

предусмотреть "предметные уроки". Обычно они проводятся как V-VI фрагменты от начала 

урока, но иногда целесообразно начинать с них учебно- тренировочные занятия. 

Предметные уроки могут быть двух типов: 

-обучающие;  

-совершенствующие. 

Обучающие предметные уроки строятся по вышеизложенным правилам. 

Совершенствующие предметные уроки состоят из трех частей: 

1. Раздельно-изолированные движения предметами по структурным группам с 

минимально необходимыми, движениями телом. 

2. Комбинаторное исполнение движений предметами разных структурных групп 

с минимумом движений телом. 

3. Совмещенное исполнение движений предметами с самыми разнообразными 

движениями телом. 

«Хореография и акробатика». Этап начальной подготовки: 
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Элементы классического танца (у опоры). 

1. Изучение позиций классического танца: I свободная позиция для ног, 

вторая, третья свободная позиция (стопы развернуты под углом 140— 150°). 

2. Переход из I п. во II, из I п. в III. 

3. Основные позиции рук: подготовительная, первая, вторая, третья. 

4. Положение у опоры: лицом к опоре, руки слегка согнуты, боком к опоре, спиной 

к опоре. 

5. Подъемы на полупальцы лицом к опоре, затем боком. 

6. Полуприседы (деми плие) по I, II, III п.; приседы (гран плие) по I, Н. Ш п. в 

медленном темпе (на 4 счета). Упражнения выполняются ли-Цом, затем боком к опоре. 

7. Батман тандю сэмпль: лицом к опоре в I п. движение выполняется в сторону, 

затем вперед, назад. Боком к опоре в I п. раздельно (по 4 раза, Затем по 2 раза) вперед, в 

сторону, назад. Батман тандю «крестом» (впе-РеД, в сторону, назад, в сторону). То же из 

III п. 

8. Батман тандю деми плие. Последовательность освоения та же, что при освоении 

батман тандю сэмпль. 

9. Батман тандю жэтэ. Последовательность освоения та же, что при освоении 

батман тандю сэмпль. 

10. Батман тандю жэтэ пуанте. 

11. Гран батман жэтэ - высокие махи. Последовательность освоения та же, что при 

освоении батман тандю сэмпль. 

Движения свободной пластики. 

1. Круглый полуприсед лицом к опоре на всей стопе, стопы параллельно (I 

закрытая позиция), на полупальцах. 

2. Наклоны назад, наклоны назад с деми плие. 

3. Прямая волна вперед лицом к опоре. 

4. Оттяжка в сторону по I свободной позиции. 

Партерная хореография. 

1. Сед с согнутыми ногами, касаясь пальцами пола. Поочередное сгибание и 

разгибание стоп, не отрывая носки от пола. 

2. В седе с прямыми ногами сгибание-разгибание стоп. 

3. В седе углом сгибание-разгибание стоп с постепенным разведением и сведением 

ног. 

4. В седе с прямыми ногами, стопы на себя, развернуть стопы в I позицию, оттянуть 

носки, соединить стопы, стопы на себя. 

5. В седе с прямыми ногами носки оттянуты. Ноги повернуть наружу (в выворотное 

положение), стопы взять на себя (флекс), стопы вместе (соединить), оттянуть носки. 

6. В седе с прямыми ногами вытянуть подъемы, пальцы на себя, оттянуть носки, 

взять стопы на себя. 

7. То же поочередно правой, левой стопой. 

8. То же, но в положении лежа на спине. 

9. Лежа на животе согнуть ноги врозь, колени касаются пола, руками захватить 

стопы и тянуть носки вверх. 

10. Сед с прямыми ногами. Согнуть правую, положить правую ногу на пол 

(выворотно), выпрямить вперед (и.п.). То же с другой ноги. 

11. То же, но после выворотного положения нога возвращается в невыворотное и 
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разгибается вперед (в и.п.). То же с другой ноги. 

12. То же, но одновременно двумя ногами. Стараться положить колени на пол. 

Возможно выполнение с пружинным движением ног в стороны, а также в положении лежа 

на спине. 

13. В положении лежа на животе поочередные или одновременные сгибания ног в 

выворотное положении (пассэ). 

14. То же, но в упорах на предплечьях. 

15. Сед с согнутыми ногами, колени в стороны, стопы касаются друг Друга. 

Захватить руками стопы, наклон вперед согнувшись (с круглой спиной). 

16. Из того же и.п. наклон вперед с прямой спиной, руки вперед. Возвращая 

туловище в вертикальное положение, руки в первой классической позиции, поднять в 

третью (смотреть вверх, спина прямая), раскрыть во вторую, голова прямо. 

17. Упражнения, аналогичные предыдущим, но ноги согнуты в коленных суставах 

под прямым углом. 

18. То же, но упражнения выполняются в седе - прямые ноги вперед, в стороны. 

19. Сед с согнутыми ногами, колени в стороны, стопы касаются друг друга. Левой 

рукой надавить на колено правой ноги с одновременным поворотом туловища и головы 

направо. То же в другую сторону. 

20. В стойке на коленях сед на правом бедре, вернуться в и.п., сед на левом 

бедре. 

21. То же, но согнутая нога в выворотном положении, колено лежит на полу. 

22. Из упора на коленях, спина округлена, голова вниз. Прогибаясь, согнуть руки, перейти 

в упор лежа (проползание вперед). 

23. Стойка на коленях ноги врозь. Наклон назад, туловище прямое, руки вперед, 

встать в и.п. 

24. Лежа на животе поднять одну ногу назад пяткой вверх, то же с другой ноги. 

25. То же, но одновременно поднять вверх и отвести назад разноименную 

(противоположную) руку, прогнуться. 

26. В седе с прямыми ногами, напрягая мышцы передней поверхности бедра, 

приподнять пятки над полом. Удержать напряженное положение 10 с, расслабить мышцы. 

28. То же, но в положении лежа на спине. 

29. Лежа на спине махи вперед: согнутыми ногами, прямыми ногами с оттянутыми 

носками, прямыми ногами стопа на себя, сгибая-разгибая ногу (через пассэ), прямой ногой 

с последующим сгибанием, с захватом ноги руками. 

30. То же, но в различных исходных положениях: в упоре на предплечьях сзади; 

лежа на спине, одна нога согнута, бедро вдоль туловища, колено касается пола; с опорой 

всей стопой или полупальцами о пол; таз Приподнят над полом (туловище и бедро опорной 

ноги на одной линии). 

31. Сед согнув одну ногу с захватом руками, другая вперед. Махи прямой ногой 

вперед. 

32. То же, но в положении лежа на боку, лежа на боку с упором на предплечье. 

33. В седе с прямыми ногами одновременные или поочередные сгибания ног в 

коленных суставах, беря стопу на себя, пятки остаются на месте. 

Элементы историко-бытового и современного танца. 

1. Приставные, переменные шаги. 

2. Шаги галопа вперед, в сторону, назад. 

3. Шаги польки вперед, в сторону, назад. 
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4. Равновесия, повороты, прыжки. 

1. Равновесие на двух ногах на полупальцах; равновесие на одной ноге на всей 

стопе, другая вперед, в сторону, назад. 

2. Повороты приставлением, переступанием; шэнэ в медленном темпе. 

3. Прыжки на двух ногах в I, II, III свободных позициях, прыжки со сменой позиций 

ног, скачки с одной ноги на другую, прыжки согнув ноги вперед, прыжки в полуприседе, в 

приседе на двух ногах. 

Хореографические упражнения на бревне. 

1. Ходьба на всей стопе с носка с продвижением вперед, назад; шаги галопа, 

польки. 

2. Демиплие, гран плие, батман тандю, гран батман жэтэ. 

3. Равновесия на двух ногах на полупальцах, на одной, другая вперед, в 

сторону, назад. 

4. Повороты. Повороты на двух ногах на 180° на конце, середине бревна. 

 

Учебно-тренировочный этап и этапы совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства: 

Элементы классического танца. 

Изучение IV и V свободных позиций ног, I, II выворотных. 

Упражнения у опоры. 

1. Демиплие, гранплие с движениями руками по основным позициям рук. 

2. Различные сочетания батман тандю и батман жэтэ, выполнение движений в 

различном ритмическом сочетании. 

3. Освоение батман фраппэ, батман фондю, рон де жамб пар терр, батман тандю 

жэтэ пуантэ, положение рассэ, батман дэвлоппэ, гран батман жэтэ рассэ, гран батман жэтэ 

руанте. 

4. Растяжки в положении лицом в опоре: свободная нога в сторону, к опоре, нога 

вперед, то же в сочетании с полуприседами, наклонами вперед. 

5. Подготовительные упражнения для освоения поворотов - деми плие на одной, 

другая в сторону, подъем на полупальцы опорной одновременно выпрямляя опорную и 

сгибая свободную в положение пассэ. 6. Освоение разноименных и одноименных 

поворотов у опоры - лицом к опоре. 

7. Различные соединения из пройденных элементов, выполняемых в различном темпе, с 

изменением ритмического рисунка движения, в сочетании с поворотами, равновесиями. 

Упражнения на середине. 

1. Различные сочетания из элементов предыдущего этапа подготовки. 

2. Сочетание батман тандю с равновесиями, поворотами. 

3. Элементы классического танца в различных соединениях: разновидности батман 

тандю, деми плие, гран плие, повороты по диагонали, прыжки на месте с продвижением. 

4. Поворот с наклоном туловища вперед («солнышко»). 

5. Прыжки: шагом в сторону, махом ноги вперед с переходом в прыжок ноги врозь, 

перекидной прыжок, прыжок шагом в аттитюде, прыжок шагом кольцом, перекидной 

прыжок. 

6. Выполнение серии прыжков с поворотом. 

7. Прыжки с падением в упор лежа, с приземлением в «шпагаты». 

8. Прыжки шагом с поворотом. 

Свободная пластика и  движения в стиле модерн. 
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1. Волны руками в положении руки в стороны, вперед (одновременные, 

поочередные). 

2. Взмахи руками в стороны-кверху. 

3. Волны туловищем вперед из различных и.п. лицом к опоре, боком к опоре. 

4. Волны в стороны лицом к опоре. 

5. Обратная волна туловищем. 

6. Целостные волны, целостные взмахи. 

7. С расслаблением переход в упор на колене, в падение вправо, влево, в сед на пятку. 

Партерная хореография. 

1. Лежа на спине, ноги вверх деми плие, гран плие. 

2. Лежа на спине рассэ выворотное-невыворотное. 

3. Лежа на спине махи вперед: согнутыми ногами, прямыми ногами с 

оттянутыми носками, прямыми ногами стопа на себя в различном сочетании, сгибая- 

разгибая ногу (через пассэ), прямой ногой с последующим сгибанием, с захватом ноги 

руками. 

4. Сед ноги врозь, руки в стороны. Наклоны вправо, влево: носки оттянуты, стопы 

на себя, с согнутыми ногами, руки вдоль ноги, одна Нога впереди вдоль туловища, другая 

вверху, с захватом одной рукой стопы. 

5. Сед с согнутыми на ширине плеч ногами с опорой руками сзади, Положить 

правое колено на пол, касаясь пола внутренней стороной голени, вернуться в и. п. 

Положить голень на пол наружной частью голени (выворотно), то же левой. 

6. То же, но одновременно двумя ногами - одна выворотно, другая Невыворотно. 

7. В положении лежа на боку рассэ, махи в сторону согнутой, прямой ногой. 

8. Лежа на спине, одна нога согнута, бедро вдоль туловища, колено касается 

пола. 

9. Таз приподнят над полом (туловище и бедро опорной ноги на одной линии) 

10. В седе ноги согнуты скрестно, бедра параллельно, голень одной лежит на 

бедре другой ноги. Наклоны вперед. 

11. Сед одна нога вперед (выворотно), наружный свод стопы лежит на полу, другая 

согнута (невыворотно). Наклон вперед, руками удерживать стопу в выворотном 

положении. 

12. Сед согнув одну с захватом руками, другая вперед. Махи прямой ногой вперед. 

13. Наклон вперед в позе «барьериста» (одна прямая, другая согнута). Стопа 

выпрямленной ноги оттянута или взята «на себя» (флекс). 

14. В седе с прямыми ногами, напрягая мышцы передней поверхности бедра, 

приподнять пятки над полом. Удержать напряженное положение 10 с, расслабить мышцы. 

15. В положении лежа на боку махи ногой в сторону: согнутой, прямой, с 

оттянутым носком, стопа на себя (флекс), с захватом одноименной или разноименной 

рукой, сгибая-разгибая ногу (через рассэ), прямой с последующим сгибанием и 

выпрямлением в и.п. 

16. То же, но в различных исходных положениях: лежа на боку с упором на 

предплечье, в седе на бедре с опорой рукой (руками) о пол, лежа на спине, в упоре на 

коленях, в упоре на одном колене, другая согнута в сторону, мах работающей ногой вперед 

(колено к одноименному плечу), не опуская бедра, по дуге мах ногой назад. 

17. Сед на одном бедре, другую согнутую ногу назад, с упором руками спереди. 

Поднять ногу назад, опустить в и.п. То же другой ногой. 

18. То же, но с наклоном вперед, с опорой на согнутые руки. 
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19. В упоре присев одна согнута, другая прямая в сторону. Махи прямой ногой в 

сторону. 

20. Лежа на боку, упор на предплечье, верхняя нога согнута, рукой захватить 

голень. Махи нижней ногой. 

21. То же, но с упором ладонью (рука прямая). 

22. В седе ноги врозь, поднять одну ногу вперед-в сторону, опустить в и.п. То же 

другой. 

23. Сед ноги врозь, руки к плечам. Согнуть ногу вперед, достать локтем 

разноименной руки голень ноги, вернуться в и.п. 

24. Сед на бедре одной, другую в сторону невыворотно. По ДУге поднять ногу 

вперед, опустить в сторону выворотно, вернуться в и.п. 

25. Сед на бедре, одноименная нога согнута в выворотном положении и лежит на 

полу, другая согнута невыворотно. По дуге разогнуть доги вперед-в стороны (сед ноги 

врозь с опорой руками сзади). Сгибая ноги, перейти в сед на другое бедро. Веерообразные 

движения ногами. 

26. Сед согнув ноги с опорой руками сзади. Раскрыть ноги в стороны (невысоко 

над полом), вернуться в и.п. 

27. То же, но без опоры руками о пол, руки вперед. 

28. Лежа на спине ноги вверх. Движения ногами в стороны - вместе. 

29. То же, но в «два темпа» - раскрыть ноги чуть шире плеч, затем на 

максимальную амплитуду, вернуться аналогично в и.п. 

30. Лежа на спине ноги вместе, раскрыть ноги в поперечный шпагат до пола; 

одновременно поднять туловище в вертикальное положение, соединяя ноги вместе сзади 

перекатом через живот и грудь лечь на живот, руки вверх. 

31. Из упора на коленях, спина округлена, голова вниз. Прогибаясь согнуть руки, 

перейти в упор лежа (проползание вперед). 

32. Стойка на коленях ноги врозь. Наклон назад, туловище прямое, руки вперед, 

встать в и.п. 

33. Лежа на животе поднять одну назад пяткой вверх, то же с другой. 

34. То же, но одновременно поднять вверх и отвести назад разноименную 

(противоположную) руку, прогнуться. 

35. Лежа на животе поднять обе ноги вверх, туловище и руки лежат на полу, голова 

прямо. 

36. Лежа на животе согнуть обе ноги, захватить руками и прогнуться, покачивание 

впередназад. 

37. Лежа на животе согнуть выворотно одну ногу (пассэ), то же с Другой. 

38. То же, но сгибать в выворотное положение одновременно обе ноги. 

39. То же, но с прогибом, голова прямо, руки вверх или голову назад, руки назад (с 

сильным прогибом). 

40. Лежа на животе, согнутые ноги лежат на полу (бедра в стороны, голень и бедро 

под прямым углом), прогнуться с опорой на кисти рук (смотреть вперед или с наклоном 

назад - смотреть на пятки ног). 

41. То же, но с опорой одной рукой о пол и махами другой назад. 

42. То же, но руки вверх (в случае затруднения - с помощью партнера), удерживать 

положение 4-8 счетов. 

43. Лежа на животе с упором на предплечья: махи согнутой ногой назад (кольцом), 

махи прямой ногой назад, то же, что предыдущее упражнение, но с одновременным махом 
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разноименной рукой. 

44. Лежа на животе, махи ногами назад, руки вверх-назад (кольцо Двумя). 

45. Лежа на животе с опорой на предплечья (локти в стороны): поднять одну ногу 

назад, положить в сторону, вновь поднять, опустить до касания носком за спину, поднять, 

опустить в и.п. То же другой. 

46. Лежа на животе с опорой на предплечья, ноги над полом. Быстрые скрестные 

махи ногами. 

47. В упоре на коленях поочередные махи ногами назад. 

Историко - бытовой и народный танец. 

1. Ча-ча-ча, мамбо. 

2. Комбинации из шагов польки, галопа, шаги вальса вперед, в сторону. 

1. Танцевальные шаги в стиле диско, джайв, рок-н-ролла. 

Джазовый танец. 

1. Освоение основных позиций рук джазового танца. 

2. Наклоны прогнувшись в I, II закрытых позициях (стопы параллельно). 

3. Изолированные движения плечами: вверх-вниз -

 поочередные, одновременные, в сочетании с полуприседом с округлой, прямой 

спиной. 

4. Изолированные движения грудной клеткой: вперед, назад, в стороны, 

крестом, по кругу. 

5. То же тазом. Восьмерка тазом. 

6. Батман тандю вперед в сторону, назад, крестом. 

7. Батман жэтэ вперед, в сторону, назад, крестом. 

8. Гран батман жэтэ с согнутой ногой вперед, назад, в сторону, крестом. 

9. Гран батман жэтэ вперед, в сторону в сочетании с шагами. 

10. Основные джазовые шаги: на всей стопе, на полупальцах, с движением таза, 

па-де-буре в стороны. 

11. Танцевальные соединения на 32, 64 счета. 

Равновесия, повороты, прыжки. 

1. Равновесия нога вперед, с удержанием руками. 

2. Равновесие нога в сторону с удержанием одноименной рукой. 

3. Вертикальные равновесия на полупальцах, свободная нога вперед, в сторону, 

назад. 

4. Повороты: шэнэ в быстром темпе. 

5. Одноименный, разноименный повороты на одной ноге, другая в положении пассэ 

на 360, 540°. 6. Поворот махом ноги вперед, назад. 

7. То же в равновесие на всей стопе. 

8. Повороты махом ноги в сочетании с падением вперед в упор лежа- 

9. Различные сочетания прыжков по классическим, свободным позициям ног, сисон 

(открытый прыжок толчком двух ног с приземление на одну, другая назад, вперед, в 

сторону). 

10. Прыжок шагом толчком двух ног в поперечном, продольном «шпагате» на 

месте, с разбега после предварительного наскока. 

11. Прыжок шагом с разбега. 

12. Вертикальные прыжки с поворотом на 180, 360°. 

13. Прыжки на месте, сгибая ноги вперед (в группировке), назад, то же с поворотом 
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на 180, 360°. 

14. «Казачок» толчком двумя ногами, с разбега толчком одной. 

15. Прыжок касаясь, прыжки согнувшись с прямыми ногами, прыжок со сменой 

прямыми ногами впереди. 

16. То же с падением в упор лежа. 

17. Прыжки махом ноги с повором кругом. 

Хореографические упражнения на бревне. 

1. Выполнение элементов классического танца на месте, на середине бревна. 

2. Различные сочетания из ранее пройденных элементов. 

3. Повороты на 180, 360°, свободная нога в положении пассэ (невы-воротно или 

выворотно). 

4. Повороты махом ноги вперед с поворотом кругом. 

5. То же с падением в положение лежа. 

6. Повороты махом ногой назад. 

7. Прыжки толчком двух ног по классическом позициям (невыворотным). 

8. Вертикальные прыжки, прыжки согнув ноги, «казачок», прыжки ноги врозь, 

шагом. 

9. Движения руками по классическим позициям, движения со свободной 

пластикой (волны руками, туловищем, упражнения на расслабление (из стойки на высоких 

полупальцах переход в упор присев). 

10. Сочетания элементов хореографии с акробатическими движениями. 

 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка в художественной гимнастике не имеет такого значения, как, 

скажем, в спортивных играх. Однако в настоящее время сложился ряд тактических правил и 

приемов, которые применяются в зависимости от условий и обстановки соревнований. 

Необходимо  научить  гимнастов  тактическим  правилам  и  приемам. 

Тактические правила: 

1. При составлении произвольных комбинаций рекомендуется исключить 

элементы, которые спортсмен выполняет неуверенно. 

2. В самом начале состязаний команде важно произвести хорошее впечатление на 

судей и зрителей путем безукоризненного выполнения упражнений. Это положительно 

сказывается на дальнейшем ходе состязаний. 

3. В команде всегда должны быть заранее намечены лидеры, на которых 

возлагаются наибольшие надежды. Это выражается, например, в том, что таким гимнастам 

дают в случае необходимости сделать лишний подход в разминке перед вызовом на оценку, 

их ставят последними в списке очередности подхода к снарядам, чем как бы дают понять 

судьям, что эти гимнасты — лучшие в команде. Целесообразно иметь в команде хотя бы 

двух лидеров, чтобы в случае неудачи одного можно было бы рассчитывать на другого. 

4. Тактически важно правильно определить очередность вызова гимнастов к 

снаряду на оценку. В настоящее время считают, что первым должен выходить не самый 

лучший гимнаст, но который уверенно, хорошо выполнит всю комбинацию. Важно, чтобы 

первый гимнаст не сорвался и получил высокую оценку. Это создает хорошее настроение 

в команде и обеспечивает успешное выступление всех остальных. В списке гимнастов 

располагают так, чтобы после первого каждый последующий был лучше предыдущего. 

Определение очередности выступления гимнаста в каждом виде зависит от многих других 

факторов: от умения выступать, правильно реагировать на неудачи свои и своих товарищей 
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и т. п. 

5. Необходимо стремиться к тому, чтобы уже в первый день соревнований 

«оторваться» от ближайшего противника на первом же снаряде. Наличие преимущества в 

баллах имеет большое моральное значение для команды, повышает ее уверенность. 

Тактические приемы: 

1. Выбор варианта продолжения произвольной комбинации. В состязаниях 

гимнаст имеет только одну попытку, поэтому он должен всегда уметь продолжать и 

заканчивать начатую комбинацию. Для этого ему следует иметь резервные варианты ее 

продолжения в тех частях, где возможны неудачи. 

В ходе выполнения упражнения на оценку гимнасту иногда приходится молниеносно 

определить вариант продолжения произвольной комбинации, несмотря на то, что перед 

самым подходом был намечен несколько иной вариант. К этому следует подготавливать 

занимающихся на тренировках. Необходимо добиваться надежного выполнения 

подготовленных для соревнований комбинаций, но в то же время уметь всегда внести в них 

коррекций. 

2. Показ своих возможностей при опробовании снарядов накануне соревнований 

и в ходе участия в них (во время разминки). Ряд сильнейших гимнастов прибегают к 

приему, который позволяет морально воздействовать на своих противников и даже на 

судей во время опробования снарядов, а также в день соревнований во время разминки: 

они выполняют те упражнения, которые у них особенно хорошо получаются. Этим самым 

они заранее завоевывают симпатию судей, обычно наблюдающих за опробованием и 

размин кой, и одновременно деморализуют противника. Однако такая так тика чревата и 

неприятными последствиями, особенно тогда, когда Л гимнаст не может выполнить 

упражнение на оценку с тем же блес ком, что и прежде. В этом случае, как показала 

практика, судьи довольно строго наказывают гимнаста. 

Другие гимнасты прибегают к прямо противоположному приему. Они при опробовании 

снарядов стараются оставаться незаметными, не показывать своих эффектных элементов, а 

приберегают их для того, чтобы блеснуть в зачетных попытках и получить высокую оценку. 

3. Построение произвольной комбинации с учетом сил противни ка. В ряде случаев 

гимнаст ставит перед собой конкретную задачу: выиграть соревнование у конкретного 

гимнаста из другой или из своей команды. В этом случае спортсмен обычно стремится 

составить свою произвольную комбинацию на каждом снаряде так, что бы она выглядела 

выигрышнее, нежели комбинация соперника. 

Здесь перечислены лишь наиболее характерные тактические приемы. Естественно, что 

тактические правила и приемы довольно разнообразны и могут быть использованы при 

решении самых различных задач. 

Специальные занятия по тактической подготовке необходимы гимнастам. В отдельных 

занятиях соревновательного периода им рекомендуется самостоятельно решать тактические 

задачи: 

а) выставлять себе оценки за выполнение упражнения; 

б) выполнять комбинации с резервным вариантом продолжения; 

в) составлять список очередности выхода членов команды к снарядам для выполнения 

упражнения на оценку и др. 

Внимательное отношение гимнастов и тренера к элементам тактики благотворно сказывается 

на результатах соревнований. 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 
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подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления 

нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию 

внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, 

эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время 

выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 

нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой 

целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства 

культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии 

оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей 

психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 

просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и 

задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к 

соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, 

оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей 

психологической подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, до мобилизационной готовности к 

состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 
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совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической 

регуляции. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки  

N п/п 
Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий 

1.  Булава гимнастическая (женская) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
10 

2.  Видеокамера штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
10 

3.  
Видеотехника для записи и просмотра 

изображения 
комплект 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

4.  Доска информационная штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

5.  Зеркало (12x2 м) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

6.  Игла для накачивания мячей штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
3 

7.  Канат для лазанья штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

8.  Ковер гимнастический (13x13 м) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

9.  Помост гимнастический под ковер  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

10.  Набор для скрепления дорожек ковра комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
3 

11.  Лента разметки для ковра  комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
3 

12.  
Ленты для художественной гимнастики 

(разных цветов) 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
12 

13.  Лонжа страховочная универсальная штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

14.  Мат гимнастический штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
10 

15.  Мат поролоновый  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
20 

16.  Комплект музыкального оборудования  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

17.  
Мяч для художественной гимнастики 

(разных цветов) 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
12 

18.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

19.  Насос универсальный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

20.  Обруч гимнастический штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
12 

21.  Палочка для ленты  
на тренировочный 

спортивный зал 
12 
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22.  Пианино штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

23.  Подушка балансировочная  
на тренировочный 

спортивный зал 
10 

24.  Пылесос бытовой штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

25.  Рулетка металлическая 20 м штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

26.  Секундомер штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

27.  Скакалка гимнастическая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
12 

28.  Скамья гимнастическая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
5 

29.  Станок хореографический комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

30.  Стенка гимнастическая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Булава гимнастическая 
(женская) 

пар на обучающегося - - 1 12 2 12 3 12 

2.  Катушка для лент штук на обучающегося - - 1 24 1 12 1 12 

3.  Лента двойная сшивная 
(утяжеленная лента) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4.  Лента двойная сшивная 
(утяжеленная) 

штук на обучающегося - - - - 1 12 1 12 

5.  Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 
цветов) 

 

штук 

 

на обучающегося 

 

- 

 

- 

 

2 

 

12 

 

4 

 

12 

 

4 

 

12 

6.  Мяч для художественной 
гимнастики 

штук на обучающегося - - 1 12 2 12 3 12 

7.  Обмотка для предметов штук на обучающегося - - 3 1 5 1 8 1 

8.  Обруч гимнастический штук на обучающегося - - 2 12 4 12 6 12 

9.  Палочка для ленты штук на обучающегося - - 1 12 2 12 2 12 

10.  Резина для растяжки штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 
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11.  Скакалка гимнастическая штук на обучающегося - - 2 12 4 12 4 12 

12.  Утяжелители (200-500 г) комплект на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

13.  Чехол для булав (женских) штук на обучающегося - - 1 24 1 12 1 12 

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

15.  Чехол для костюма штук на обучающегося - - 1 24 1 12 1 12 

16.  Чехол для мяча штук на обучающегося - - 1 24 1 12 1 12 

17.  Чехол для обруча штук на обучающегося - - 1 24 1 12 1 12 

18.  Чехол для палочки от ленты штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

19.  Чехол для скакалки штук на обучающегося - - 1 24 1 12 1 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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

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

3.  Голеностопный фиксатор штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

5.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

6.  Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

7.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

8.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

9.  
Костюм тренировочный 

«сауна» 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

13.  Наколенный фиксатор штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

15.  Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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16.  Полотенце штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17.  Полутапочки (получешки) пар на обучающегося - - 6 1 10 1 10 1 

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

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

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

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

22.  Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

23.  Чешки гимнастические пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

25.  Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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5.Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

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

подготовки, с учетом специфики вида спорта «рукопашный бой», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации 

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», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 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).  

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Горбунов Ю.Я. Теория и методика гимнастики (учебно-методическое пособие) 

Пермь. ПГПУ, 2014г. 

2. Аркаев Л.Я., Сучилин Н.Г. Как готовить чемпионов. – М. ФиС, 2004 г.  

3. Белкин А.А. Идеомоторная подготовка в спорте. - М. ФиС, 2003 г. 
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