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Общиеположения
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика» (далее -  Программа)муниципального бюджетного учреждения 
спортивной школы олимпийского резерва №2 (далее -  Спортивная школа) предназначенадля организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «художественная гимнастика» с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным Приказом

Минспорта России от15ноября2022г.№984. (далее ФССП).
Художественная гимнастика - это олимпийский вид спорта, в котором 

спортсменкисоревнуютсявтехническоммастерствеиввыразительностиисполнениясложныхд 
виженийтеломвсочетаниисманипуляциямипредметомподмузыку.

Художественнаягимнастика-
сложнокоординированныйвидспорта.Спецификаеепроявляетсяввыполнениибольшогоколич
естватехническихдвиженийсвободногохарактераобъединенныхвкомпозицию.

Для развития вида спорта сегодня характерны тенденции к омоложению 
спортсменок,усложненияупражнений,обостренияконкурентнойборьбы.

Спортивная подготовка в художественной гимнастике - круглогодичный, 
специальноорганизованныйпроцессвсестороннегоразвития,обученияивоспитаниязанимающ 
ихся.

Главнаяцель-
этовоспитаниечеловека,спортсмена,добившегосявысокогоспортивногорезультата-члена
сборнойкомандыРоссии.

Частнаяцель-выполнениенормативаМастераспорта.
Задачиподготовкипохудожественнойгимнастикесводятсякследующему:
1. Всестороннеегармоничноеразвитиечеловека.
2. Развитиефизическихкачеств(ловкости,быстроты,гибкости,прыгучестиит.д.).
3. Формирование специальных знаний, умений и навыков, необходимых в 

областихудожественнойгимнастики.
4. Воспитаниенравственно-этическихкачеств.
5. Развитие эстетических качеств (музыкальности, танцевальности, 

выразительностииартистизма).
Кчастнымзадачам художественнойгимнастикиотносятся:
- воспитаниеуменияпроизвольнорегулироватьсилу(степеньмышечногонапряжения)дви 

женийвсоответствиисихамплитудой,направлением,темпомиритмом;
- воспитаниеуменияпридаватьдвижениямразнообразнуюэмоциональнуюокраску;
- эстетическоевоспитаниезанимающихсяна 

основесвязидвиженийсмузыкойииспользованияэлементовтанца.

1. ХАРАКТЕРИСТИКАДОПОЛНИТЕЛЬНОЙОБРАЗОВА ТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫПОСПОРТИВНОЙПОДГОТВКЕПО 

ХУДОЖЕСТВЕННОЙГИМНАСТИКЕ
Тренировочный процесс в организации ведется в соответствии с 

годовымтренировочнымпланом,рассчитаннымна52недели. 
Основнымиформамиосуществленияспортивнойподготовкиявляются:
- групповыеииндивидуальныетренировочныеитеоретическиезанятия;
- работапоиндивидуальнымпланам;
- тренировочныесборы;
- участиевспортивныхсоревнованияхимероприятиях;
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- инструкторскаяисудейскаяпрактика;
- медико-восстановительныемероприятия;
- тестированиеиконтроль.
Для проведения занятий начиная с тренировочного этапа, кроме основного тренера- 

преподавателяможетпривлекаетсядополнительновторойтренера-
преподавателяприусловиииходновременнойработыслицами,проходящимиспортивнуюподго
товку.

Дляобеспечениякруглогодичностиспортивнойподготовки,подготовкикспортивнымсор
евнованиямиактивногоотдыха(восстановления)лиц,проходящихспортивнуюподготовку,орг
анизуютсятренировочныесборы,являющиесясоставнойчастью(продолжением)тренировочно
гопроцесса.

Работапоиндивидуальнымпланамосуществляетсянаэтапеспортивногосовершенствован
иямастерства.

Порядокформированиягрупп спортивнойподготовкиопределяетсясогласнотаблице

Срокиреализацииэтаповспортивнойподготовкиивозрастныеграницылиц,проходящихс
портивнуюподготовку, поотдел ьн ымэтапам,количестволиц, 

проходящихспортивнуюподготовкувгруппахнаэтапахспортивнойподготовки_______

Этапыспортивнойподготовки Срокреализ
ацииэтапов
спортивной
подготовки

(лет)

Возрастные
границылиц,

проходящихспортив
нуюподготовку

(лет)

Наполняемость
(человек)

Девочки Мальчи
ки

Дляспортивнойдисциплиныиндивидуальнаяпрограмма

Этапначальнойподготовки 2-3 6 6 12

Учебно-тренировочный этап
(этапспортивнойспециализаци
и)

4-5 8 8 5

Этап
совершенствованияспор
тивногомастерства

неограни
чивается 12 13 2

Этап высшего
спортивногомасте
рства

неограни
чивается 14 15 1

Дляспортивнойдисциплиныгрупповыеупражнения

Этапначальнойподготовки 2-3 6 6 12

Учебно-тренировочный этап
(этапспортивнойспециализаци
и)

4-5 8 8 6

Этап
совершенствованияспор
тивногомастерства

неограни
чивается 12 13 6
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Этап высшего неограни 14 15 6спортивногомасте
рства

чивается
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Лицам,проходящимспортивнуюподготовку,невыполнившимпредъявляемыеПрограмм
ойтребования,предоставляетсявозможностьпродолжитьспортивнуюподготовкуна
томжеэтапеспортивнойподготовки.

Сучетомспецификивидаспортахудожественнаягимнастикаопределяютсяследующие
особенностиспортивнойподготовки:

- комплектованиегруппспортивнойподготовки,атакжепланированиеучебно - 
тренировочныхзанятий(пообъемуиинтенсивноститренировочныхнагрузокразнойнаправленн 
ости)осуществляютсявсоответствиисгендернымиивозрастнымиособенностямиразвитияспор 
тсменок;

- взависимостиотусловийиорганизациизанятий,атакжеусловийпроведенияспортивных
соревнованийподготовкаповидуспортахудожественнаягимнастикаосуществляетсяна основе 
обязательногособлюдениянеобходимых мер
безопасностивцеляхсохраненияздоровьялиц,проходящихспортивнуюподготовку.

Подготовкастроитсянаосновеследующихметодическихположений:
- построениепрограммысучетомпринциповвоспитывающегообучения,использование 

определенныхсредств,методовиприемовспортивнойподготовкигимнасток;
- использование единой педагогической системы, обеспечивающей 

преемственностьзадач,средств,методов,организационныхформподготовкивсехвозрастныхгр 
упп.

- формированиецелевойнаправленностипоотношениюквысшемуспортивномумастерс 
твувпроцессеподготовкивсехвозрастныхгрупп;

- внедрениеоптимальногосоотношения(соразмерности)различныхсторонподготовле 
нностиспортсменавпроцессемноголетнейтренировки;

- применениесредствобщейиспециальнойподготовки,соотношениемеждукоторымипос 
тепенноизменяется:изгодавгодувеличиваетсяудельныйвесобъемасредствспециальнойподгот 
овкипоотношениюкобщемуобъемутренировочнойнагрузкиисоответственноуменьшается 
удельныйвес средствобщейподготовки;

- увеличениеобъемаиинтенсивноститренировочныхисоревновательныхнагрузок,ихнеу 
клонныйростнапротяжениимноголетнейподготовки.Каждыйпериодочередногогодичногоци 
кладолженначинатьсяизавершатьсянаболеевысокомуровнетренировочныхнагрузокпо 
сравнениюссоответствующимпериодомпредыдущего годичногоцикла;

- соблюдениепостепенностивпроцессеиспользованиятренировочныхисоревнователь 
ныхнагрузок.Всесторонняяподготовленностьнеуклонноповышаетсялишьвтомслучае,еслитр 
енировочныеисоревновательныенагрузкинаэтапахмноголетнейтренировки соответствуют 
возрастными индивидуальнымособенностямспортсмена.

Объемдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки
Этапный
норматив

Этапы игодыспортивнойподготовки

Этап
начальнойпо
дготовки

Учебно­
тренировочный

этап(этапспортивно
йспециализации)

Этапсоверш
енствования
спортивного
мастерства

Этапвысшег
оспортивног
омастерства

Догода Свыше
года

До
трехл
ет

Свыше
трехлет

Количество
часов
внеделю

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

Общее 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664
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количество 
часовв год

Входетренировочногопроцессаиспользуютсяразличныеформы
осуществленияспортивнойподготовки:

- учебно-тренировочныезанятия(групповые,индивидуальные,смешанные),втомчисле 
сиспользованиемдистанционныхтехнологий;

- работа по индивидуальным планам(только 
наэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерс

тва);
- тренировочныемероприятия(учебно-тренировочныесборы);
- участиевспортивныхсоревнованияхимероприятиях;
- инструкторскаяисудейскаяпрактика;
- медико-восстановительныемероприятия;
- тестированиеиконтроль.

Учебно-тренировочныемероприятия

N
п/п

Видыучебно-
тренировочных

мероприятий

Предельная продолжительность учебно- 
тренировочныхмероприятий по этапам спортивной 

подготовки(количествосуток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно- 

тренировочныхмероприятийиобратно)

Этапначал
ьнойподго

товки

Учебно­
тренировочный

этап
(этапспортивно
йспециализаци

и)

Этапсоверш
енствования
спортивного
мастерства

Этапвысшег
оспортивног
омастерства

1. У чебно-тренировочныемероприятияпоподготовкекспортивнымсоревнованиям

1.1.

Учебно­
тренировочные

мероприятия
поподготовке

кмеждународны
мспортивнымсо

ревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-
тренировочныемеро

приятия
поподготовке
кчемпионатам

России,кубкамРосси
и,первенствамРоссии

- 14 18 21
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1.3.

Учебно-
тренировочныемеро

приятия 14 18 18
поподготовкекдруги

мвсероссийским
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спортивнымс
оревнованиям

1.4.

Учебно-
тренировочныемеро

приятия
поподготовке

кофициальнымспорт
ивнымсоревнования

мсубъекта
РоссийскойФедерац

ии

- 14 14 14

2.Специальныеучебно-тренировочныемероприятия

2.1.

Учебно-
тренировочныем 
ероприятияпооб 

щей и
(или)специально
йфизическойподг

отовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - - До10суток

2.3.

Мероприятия
длякомплексного
медицинскогообс

ледования

- - До 3 суток, но не более 
2развгод

2.4.

Учебно­
тренировочные

мероприятия
вканикулярны

йпериод

До 21 суток подряд и 
неболее двухучебно­

тренировочных 
мероприятийвгод

- -

2.5.

Просмотровые
учебно­

тренировочные
мероприятия

- До60суток

Объемсоревновательнойдеятельности

Виды
спортивных

Этапы игодыспортивнойподготовки

соревновани Этапначаль Учебно- Этапсовер Этап
й ной тренировочный шенствован высшегоспор

подготовки этап(этап ияспортивного тивного
мастерства

спортивной мастерства
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специализации)
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Дог
ода

Свыше
года

До
трехл
ет

Свыше
трехлет

Дляженщин

Контрольные 1 1 2 2 2 2

Отборочные 1 2 2 3 4 4

Основные 1 2 3 4 6 8

Г одовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 
спортивнойподготовкии иныхмероприятийв структуре учебно-
тренировочногопроцессана

этапахспортивной подготовки
Планированиеиучетявляютсяважнейшимиусловиями,обеспечивающиминепрерывный 

рост спортивных достижений в процессе многолетней подготовки гимнасток.Планирование- 
этоопределениезадач,средствметодов,величинытренировочныхнагрузокиформорганизацииз 
анятийнаопределенныйотрезоквремени.

Основными документами являются годовой учебный план подготовки и рабочий 
план(месячный), представляющий поурочное распределение учебного материала для 
группы, спланами тем отдельных занятий. Годовой учебно -тематический план включает 
почасовоераспределениевсехвидовфизическойподготовкивовсехвозрастныхгруппах.

Продолжительность учебного года 52 недели, в том числе 46 недели 
непосредственновусловияхспортивнойшколы,и6недельвусловияхспортивноголагеряилипои 
ндивидуальнымпланамобучающихсяна периодихактивногоотдыха.

Сувеличениемобщегогодовогообъемачасовизменяетсяпогодамобучениясоотношение 
времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузокнаспортивно- 
техническую,специальнуюфизическую,тактическуюипсихологическуюподготовку.

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуреучебно-тренировочного процессанаэтапахспортивнойподготовки

N
п/
п

Виды
спортивнойподгот 

овки и
иныемероприятия

Этапы игодыспортивнойподготовки

Этапначал
ьнойподго

товки

Учебно­
тренировочный
этап(этапспорт
ивнойспециали

зации)

Этапсовершен
ствованияспор
тивногомастер

ства

Этапвысшег
оспортивног
омастерства

Дляженщин

1. Общая
физическаяподг
отовка(%)

35-45 6-10 2-4 1-2

2. Специальнаяфизическая 
подготовка(%) 16-24 18-26 10-16 10-16

3. Участие в
спортивныхсоревно
ваниях(%)

2-4 3-7 6-10 7-11
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4. Т ехническаяподготовка 25-35 50-60 59-69 61-71
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(%)

5.

Т актическая,тео 
ретическая,псих 
ологическаяподг 

отовка(%)

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

6. Инструкторская
исудейскаяпрактика(%) - - 1-2 1-2

7.

Медицинские, медико­
биологические, восстанови 

тельныемероприятия, 
тестированиеиконтроль(%)

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

Календарныйпланвоспитательнойработы
Цель воспитательной работы -  формирование всесторонне развитой 

гармонической,творческойличностивоспитанниковнаосновеформированияфизическойкульт 
урыиорганизациипедагогическойподдержки.Задачи,решаемыевпроцессевоспитательнойдея 
тельноститренера-преподавателя:воспитаниестойкогоинтересаицелеустремленностив 
занятиях художественной гимнастикой, настойчивости, трудолюбия, чувства
прекрасного;формированиефизическойкультурыиустановкиназдоровыйобразжизни;привит 
иенеобходимыхгигиеническихнавыков,дисциплинированности.

Воспитательнаяработапроводитсявсоответствииспланом,утвержденнымдиректором 
спортивной школы, в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований,выездов в 
другие города, летних лагерных сборов, оздоровительных и других
мероприятий.Целидеятельностивфизическомвоспитаниидевочекзанимающихсяхудожествен 
нойгимнастикойобъединяютсяобщейнаправленностью:формированиепотребностиназанятия 
х в физических упражнениях, укрепление здоровья, повышение 
трудоспособности,интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие. 
Воспитательная
работаспособствуетиндивидуализациивоспитанниковвколлективе,активномусвоенииивоспр 
оизведении знаний, умений и двигательных действий, приобретаемых учащимися впроцессе 
освоения, воспроизведения и самостоятельного использования накапливаемогоопыта в 
физкультурно-спортивной деятельности. К воспитательной работе относится 
такжеиработасродителями.

Квоспитательнымсредствамотносятся:личныйпримерипедагогическоемастерствотре
нера;высокаяорганизацияучебно-
тренировочногопроцесса;атмосфератрудолюбиявзаимопомощи,творчества;формированиедр
ужногоколлектива;системаморальногостимулирования,повышениемотивации;наставничест
воопытныхспортсменов.

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь 
поступающих;проводывыпускников;просмотрсоревнований,ихобсуждение;соревновательна 
ядеятельностьучащихсяиееанализ;регулярноеподведениеитоговспортивнойдеятельности:пр 
оведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; 
экскурсии,культпоходы в театр, на выставки; тематические выставки и беседы; трудовые
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сборы  исубботники;оф орм лениестендов,стенгазет,проведениеД нейздоровья,вы ступление
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гимнастокнаразличныхрайонныхигородскихмероприятиях,поздравлениедевочексднемрожд
ения.

Рефлексия и анализ тренировки проводится сразу после тренировки в виде 
свечи,педагогический смысл которой - научить детей осмыслению тренировочной 
деятельности,привитьнавыкиколлективногоанализа,воспитатьвнихкультуруобщения,научит 
ьискусствуразговора.Никакая,дажесамаянасыщеннаятренировканепринесетмногопользы,ес 
лионасовсехсторон,самымтщательнымобразомнеоценена,непроанализирована,иизвсегонесд 
еланообобщающихвыводов.Оченьважнотакжеправильно завершать тренировку на высоком 
эмоциональном уровне, используя приемыснятия психологического напряжения, а также 
упражнения на сплочение коллектива.
Послевыясненияособенностейипроблемребенка,знаявсеположительноеонем,можнонаметить 
пути, приемы и способы успешного взаимодействия с ним, помочь в его самореализации.Для 
этогопедагог создает ему ситуациюуспеха,которая является
основнымфакторомличностногороста,таккакуспехребенка-это источникего внутреннихсил 
иэнергии.

Способыиприемысозданияситуацииуспехамогутбытьследующими:
1. У становлениепсихологическогоконтакта(вербального, невербального),создани

еатмосферыдоверия(доброжелательности):улыбка,обращениепоимени,поглаживание,добро 
желательныйвизуальныйконтакт,фразытипа:«Ярада,чтотывновьнатренировках»ит.д.,всето,ч 
томожноотнестик«психологическому поглаживанию»,постоянное
проявлениеинтересакребенку,сопереживаниеему.

2. Снятиечувствастраха.Освобождениепсихологическогозажима:«Ничегострашн 
ого,еслине получится,поищемдругойспособ...».

3. Четкаяинструкция,советкаклучшевыполнитьпланируемое,скрытаяпомощь: 
«Яполагаю,чтоудобнеебылобысделать.. ,»;«Ядумаю, чтолучшеначинатьс...».

4. Авансированиеличности, провозглашениееедостоинств :«Утебяэто получитсян 
епременно,потомучтоты(называетсядостоинство)»;«Утебясильныйхарактер,итысправишься 
».Авансированиевприсутствииколлективамобилизуетактивностьребенка,онприкладываетма 
ксимумусилий,чтобыоправдатьданнуюемухарактеристику.

5. Использованиеприемаположительногоподкрепления:переключениевнимания 
ребенка с себя на дело путем усиления его социальной значимости: «Это 
оченьважнодлянашейработы».

6. Педагогическое внушение (через интонацию, пластику, мимику) - 
передаетверувуспехидаетимпульсык действию:«Утебяполучится.. ,»;«Смелее!».

7. Педагогическая оценка результата: оценивание не человека, а 
деятельности,отношенияребенкакней,позитивноеоценивание,использованиеприемадеятельн 
ойоценки,т.е.похвалитьзато,чтополучилосьхорошо.

8. Вселениеверыребенкувегобудущиеуспехи:«Вотвидишь,утебяполучилось.Всле 
дующийразтысможешьвыполнитьболее сложноезадание».

Послетренировкиважнопроводитьдиагностикуэмоциональногосостоянияинастроени
ядетей.Длядиагностикиможноиспользоватьразличныеметодики

Задачавоспитательныхдействийнатренировкахнаправленанато,чтобыобеспечитькажд 
ому ребенку самые благоприятные условия проявления его способностей и 
умений.Методпоощрения-
положительнаяоценкатехлучшихкачеств,которыепроявилисьвпоступках ребенка, метод 
наказания - это выявление ошибок в поведении и их осуждение.Поощрения стимулируют 
правильную линию в поведении, наказания тормозят
проявлениянедисциплинированности,недобросовестностиидругихотрицательныхкачеств.Эт 
иметодыпедагогическоговоздействияслужаттому,чтобыпомочьдетямосознатьсвоидостоинст 
ваилинедостатки,стимулироватьилитормозитьопределенноеповедение,приучатьконтролиро
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ватьсвоеповедение.
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Безсистемыэтихмерпедагогическоговоздействиявообщенельзявоспитывать,невозмож 
но и развивать самовоспитание детей, их общественную активность. Продуманнаясистема 
поощрений и наказаний помогает закалять человеческий характер, 
воспитываетчеловеческоедостоинство,чувствоответственности.Нонельзязлоупотреблятькак 
положительными,такиотрицательнымиоценками.Есливозникаетвопрос,счегоначинать,тонач 
инатьнадоспохвалы.Опережающаяпохвалапедагога- 
всегданесетвсебеположительныйвоспитательныйзаряд-
веру,намечаетхорошуюперспективудляличности.Вместе с этим надо проявлять 
осторожность и чувство меры при одобрениях, не следуетчрезмернохвалить ребенка.Методы 
поощрениямогутбыть моральныеи материальные: 
кморальнымотносятся:

проявлениядоброты,внимания,заботы;
- одобрительныеобращения;
- снисхождение(прощение);
- проявлениявосхищения,радостногоудивления
- внушениеуверенности;
- похвала,раскрывающаяоснованиеоценки(Молодец,теперьвсембудеткомфортно);
- проявлениедоверия;
- поручениеответственныхдел;
- моральная поддержка и укрепление веры в собственные
силы;кматериальнымвознаграждениямможноотнести:
- присуждениенаграды;
- открытка,игрушкасимвол,бусинки, пуговки;
- запискародителям;
- лакомство;
- грамота;
- выдача «хваляшек» - наклейка или печать в дневнике гимнастки с подписью за 

что(яркие наклейкинамногоприятнее,чемустное замечание илипохвала);
- присвоениезвания(Самыйаккуратный,дисциплинированный,внимательныйит.д.)с 

вручениемотличительногознака;
- также вводится система поощрений, номинацииза определенный поступок 

илидостижения:«Заактивнуюработунатренировке»,«Запроявленноетворчество»,«Запомощьт 
ренеруилиподдержкутоварищейвгруппе».

Неменеезначимывпрактическойпедагогическойдеятельностинаказания,ккоторымпри 
ходится прибегать в тех или иных конкретных педагогических ситуациях. К 
методамнаказанияотносятся:

- проявлениеогорчениятренером;
- ласковыйупрекинамек;
- «я-сообщение» - оглашение вслух собственного состояния и переживаний 

(Мневсегда стыдно,когдаявижучтовынеработаете илислышугрубыеслова);
- «ты-сообщение»-оглашениепредполагаемогосостоянияребенкавмоментсодянного 

им(Тынавернооченьрасстроился,чтопотерялконтрольнадсобой);
- «естественноепоследствие»каклогическиразвернутаянеизбежностьобстоятельств(сд 

винулковер-поправь);
- возложениеоценочныхполномочий(Кактырасцениваешьсвоидействия);
- оттянутаявовремениоценка(Япотрясен,поговорим,когдаяпридувсебя);
- выдача«ругашек»-наклейка,картинкаилипечатьвдневникегимнасткисподписьюза

что (устное замечание, а тем более разговор на повышенных тонах портят 
настроениеколлектива вцелом,а «ругашка»заставляетзадуматьсятолькоадресатаине
касаетсяостальныхчленовколлектива);

Необходимымусловиемдляразвитияличности,еезащищенности,психологическогоком 
форта является формирование сплоченного и дружного воспитательного
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коллектива,созданиедоброжелательнойатмосферы.Самореалгоацияличностипедагогаявляет
ся
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условиемдлясамореалгоацииличностиребенка,инаоборот,успешныйличностныйростребенка
естьстимулдляразвитияиформированияличностипедагога.

N
п/п

Направлениеработы Мероприятия Срокипро
ведения

1. Профориентационнаядеятельность

1.1. Судейскаяпрактика Участиевспортивныхсоревнованияхразличногоур
овня,врамкахкоторыхпредусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
иприменениеправилвидаспортаитерминологии,п 
ринятойввидеспорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведенияспортивныхсоревнованийвкачествеп 
омощникаспортивного судьи и (или) помощника 
секретаряспортивныхсоревнований;
- приобретениенавыковсамостоятельногос 
удейства спортивныхсоревнований;
- формированиеуважительногоотношениякр 
ешениямспортивныхсудей.

В
течени
егода

1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-
тренировочныезанятия,врамкахкоторыхп
редусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведенияучебно-тренировочных занятий в 
качествепомощникатренера- 
преподавателя,инструктора;
- составлениеконспектаучебно- 
тренировочногозанятияв 
соответствииспоставленнойзадачей;
- формированиенавыковнаставничества;
- формирование сознательного отношения 
кучебно-тренировочному и 
соревновательномупроцессам;
- формированиесклонностикпедагогическойр 
аботе.

В
течени
егода

2. Здоровьесбережение

2.1. Организация и 
проведениемероприятий, 
направленныхна 
формирование 
здоровогообраза жизни

Дниздоровьяиспорта,врамкахкоторыхпре
дусмотрено:
- формирование знаний и умений в 
проведениидней здоровья и спорта, спортивных 
фестивалей(написание положений, требований, 
регламентовк организации и проведению 
мероприятий,ведение протоколов);
- подготовкапропагандистскихакцийпоф 
ормированию здорового образа 
жизнисредствамиразличныхвидовспорт 
а.

В
течени
егода
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2.2. Режимпитанияиотдыха Практическаядеятельностьивосстановительныеп В
роцессыобучающихся: течени

егода
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- формирование навыков правильного 
режимадняс
учетомспортивногорежима(продолжительности
учебно-
тренировочногопроцесса,периодовсна,отдыха,во 
сстановительных мероприятий 
послетренировки,оптимальноепитание,профилак 
тикапереутомления и травм, поддержка 
физическихкондиций, знание способов 
закаливания иукрепленияиммунитета).

3. Патриотическоевоспитаниеобучающихся

3.1. Теоретическая Беседы,встречи,диспуты, В
подготовка(воспитание другиемероприятиясприглашением именитых течени
патриотизма,чувства 
ответственностиперед 
Родиной, гордости засвой 
край, свою Родину,уважение 
государственныхсимволов 
(герб, флаг, 
гимн),готовность к 
служениюОтечеству, егозащ 
ите напримере роли, 
традиций иразвития вида 
спорта всовременном 
обществе,легендарных 
спортсменов вРоссийской 
Федерации,
врегионе,культураповедения 
болельщиков и 
спортсменовна 
соревнованиях)

спортсменов, тренерови ветеранов спорта с 
обучающимися и иныемероприятия, 
определяемые
организацией,реализующейдополнительнуюобр
азовательнуюпрограммуспортивнойподготовки.

егода

3.2. Практическая Участиев: В
подготовка(участие в - физкультурных и спортивно- течени
физкультурныхмероприятия 
х и
спортивныхсоревнованиях и 
иныхмероприятиях)

массовыхмероприятиях,спортивныхсоревновани 
ях,втомчисле в парадах, церемониях 
открытия(закрытия), награждения на 
указанныхмероприятиях;
- тематических физкультурно- 
спортивныхпраздниках, организуемых в том 
числеорганизацией,реализующейдополнител 
ьныеобразовательныепрограммыспортивной 
подготовки.

егода

4. Развитиетворческогомышления
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4.1. Практическая Семинары, мастер-классы, В
подготовка(формирование показательныевыступлениядляобучающихся,н течени
умений аправленныена: егода
инавыков,способствующи - формирование умений и
хдостижению навыков,способствующих достижению
спортивныхрезультатов) спортивныхрезультатов;

- развитиенавыковюныхспортсменовиихмо 
тивациикформированиюкультуры
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спортивного поведения,
воспитаниятолерантности
ивзаимоуважения;
- правомерноеповедениеболельщиков;
- расширениеобщегокругозораюныхс 
портсменов.

ПЛАН МЕРОПРИЯТИИ, НАПРАВЛЕННЫХ НА 
ПРЕДОТВРАЩЕНИЕДОПИНГАВ 
СПОРТЕИБОРЬБУСНИМ.

Т еоретическаячасть
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 

«Офизической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющиеспортивную подготовку, обязаны реализовать меры по предотвращению 
допинга в спорте
иборьбесним, втомчислеежегоднопроводитьслицами, проходящимиспортивную подготовку,з 
анятия,накоторыхдонихдоводятсясведенияопоследствияхдопингавспортедляздоровьяспортс 
менов,обответственностизанарушениеантидопинговыхправил;знакомитьлиц,проходящихсп 
ортивнуюподготовкуподросписьслокальныминормативными актами, связанными с 
осуществлением спортивной подготовки, а также
сантидопинговымиправиламипосоответствующимвидуиливидамспорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 
сним,включаютследующиемероприятия:
- проведениеежегодныхсеминаров/лекций/уроков/викториндляспортсменовиперсоналаспор 
тсменов,атакжеродительскихсобраний;
- ежегодноеобучениеответственныхзаантидопинговоеобучениеворганизациях,осуществля 
ющихспортивную подготовку;
- ежегоднаяоценкауровнязнаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальнымдокументом,на
которомосновываетсяВсемирнаяантидопинговаяпрограммавспорте.Антидопинговые 
правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами,по которым 
проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 
условиеучастиявсоревнованияхиобязаныихсоблюдать.

Допингопределяетсякаксовершениеодногоилинесколькихнарушенийантидопинговы
хправил.Кнарушениямантидопинговыхправилотносятся:

1. Наличиезапрещеннойсубстанции,илиееметаболитов,илимаркероввпробе,взятойуспо 
ртсмена.

2. Использованиеилипопыткаиспользованияспортсменомзапрещеннойсубстанцииилиза 
прещенногометода.

3. Уклонение,отказ илинеявкаспортсменанапроцедурусдачи проб.
4. Нарушениеспортсменомпорядкапредоставленияинформацииоместонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг - 

контролясостороныспортсменаилииноголица.
6. Обладаниезапрещеннойсубстанциейилизапрещеннымметодомсостороныспортсмена 

илиперсоналаспортсмена.
7. Распространениеилипопыткараспространениялюбойзапрещеннойсубстанцииилизапр



ещенногометодаспортсменомилиинымлицом.
8. Назначениеилипопытканазначенияспортсменомилиинымлицомлюбомуспортсменувс 

оревновательномпериодезапрещеннойсубстанцииилизапрещенного
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метода,илиназначениеилипопытканазначениялюбомуспортсменувовнесоревнователь 
ном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода,запрещенногововнесоревновательныйпериод.

9. Соучастиеили попыткасоучастиясостороныспортсменаилииноголица.
10. Запрещенноесотрудничествосостороныспортсменаилииноголица.
11. Действияспортсмена илииноголица,направленныена воспрепятствование 

илипреследованиеза предоставлениеинформацииуполномоченныморганам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональнойобязанностьюкаждогоспортсменаявляетсянедопущениепопаданиязапрещенно 
йсубстанции вего организм,а также неиспользование
запрещенногометода.Всемирноеантидопинговоеагентствообращаетособоевниманиенаиспол 
ьзованиеспортсменамипищевыхдобавок,таккаквомногихстранахправительстванерегулирует 
соответствующимобразом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 
состав препарата,могутне соответствоватьсубстанциям,указаннымнаегоупаковке.

Информацияовидахнарушенийантидопинговыхправил,сервисахпопроверкепрепарато 
в,рискахиспользованиябиологически-активныхдобавок,процедуредопинг-контроля, а также 
о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должнабыть размещена на 
информационном стенде организации, осуществляющей
спортивнуюподготовку.Такжедолженбытьактуализированраздел«Антидопинг»насайтеорга 
низациисовсеминеобходимымиматериаламииссылкаминасайтРАА«РУСАДА».

Спортсмены Видпрограммы

Темы Ответствен
ныйзапрове
дениемероп

рияти
я

Срокипр
оведения

Теоретическое
занятие

Что такое допинг 
идопинг- 
контроль

Тренер-
преподавате

ль

1 раз 
вгод

Последствиядопинга
дляздоровья

1разв
год

Этап
начальнойпо
дготовки

Проверкалекарс
твенныхпрепара
тов(знакомствос
международным

стандартом
«Запрещенный

список»)

Тренер-
преподавате

ль

1развк
вартал

Онлайнобу
чениена

сайтеРУСАДА

обучающийс
я

1 раз 
вгод

Родительское
собрание

Роль родителей 
впроцессе 

формирования

Тренер-
преподавате

ль

1 раз 
вгод
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антидопинговой
культуры»

Семинар
длятренеров-

преподавателей

«Виды
нарушенийантидопин 

говыйправил». 
Роль тренера 
иродителей в 

процессеформирован 
ияантидопинговой 

культуры»

Ответственн
ыйзаантидо
пинговоеобе
спечениевре
гионеРУСА

ДА

1-2 раза 
вгод

Учебно­
тренировочный
этап(этапспорт

Онлайнобу
чениена

сайтеРУСАДА

обучающийс
я

1 раз 
вгод

ивнойспециали
зации)

Антидопинговая
викторина

Ответственн
ыйзаантидо
пинговоеобе
спечениевре

гионе
РУСАДА

Поназнач
ению

Семинар 
дляспортсмено 

в итренеров- 
преподавателей

«Виды
нарушенийантидопин

говыхправил»
«Проверкалека
рственныхсре

дств»

Ответственн
ыйзаантидо
пинговоеобе
спечениевре

гионе
РУСАДА

1-2 раза 
вгод

Родительское
собрание

Роль родителей 
впроцессеформирова 
нияантидопинговой 

культуры»

Тренер-
преподавате

ль

1 раз 
вгод

Этапсовершенств
ованияспортивног

омастерства

Онлайнобу
чениена

сайтеРУСАДА

обучающийс
я

1 раз 
вгод

Семинар «Виды
нарушенийантидопин 

говыхправил» 
«Процедура допинг- 

контроля» 
«Подача запроса 

наТИ»
«СистемаАДАМС»

Ответственн
ыйзаантидо
пинговоеобе
спечениевре
гионеРУСА

ДА

1-2 раза 
вгод
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Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованностиспортсменовиперсоналаспортсменов,на
постояннойоснове,необходимореализоватьобразовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательнойосновевсоответствиисежегоднымпланом - 
графикомантидопинговыхмероприятийворганизации,осуществляющейспортивнуюподготов
ку.

ОПРЕДЕЛЕНИЯТЕРМИНОВ

Антидопинговая деятельность -  антидопинговое образование и 
информирование,планированиераспределениятестов,ведениеРегистрируемогопулатестиров 
ания,управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 
организацияанализапроб,сборинформацииипроведениерасследований,обработказапросовна 
получениеРазрешениянатерапевтическоеиспользование,обработкарезультатов,мониторинги 
обеспечениеисполненияприменяемыхпоследствийнарушений,атакжеиныемероприятия, 
связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 
антидопинговойорганизациейилиотееименивпорядкеустановленномВсемирнойантидопинго 
выйкодексоми(или)международнымистандартами.

Антидопинговая организация -  ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственнаязапринятиеправил,направленныхнаинициирование,внедрениеиреализациюлю 
бойчастипроцессаДопинг-
контроля.Вчастности,АнтидопинговымиорганизациямиявляютсяМеждународный 
олимпийский комитет, Международный параолимпийский комитет, другиеОрганизаторы 
крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своихСпортивных 
мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговыеорганизации. 

ВАДА-Всемирноеантидопинговоеагентство.
Внесоревновательныйпериод-любойпериод,которыйнеявляетсясоревновательным. 
ВсемирныйантидопинговыйКодекс(Кодекс)-  

основополагающийиуниверсальныйдокумент,накоторомосновываетсяВсемирнаяантидопин 
говаяпрограммавспорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 
допингом в мирепутемобъединенияосновныхэлементовэтойборьбы. 

Запрещеннаясубстанция-
любаясубстанцияиликласссубстанций,приведенныхвЗапрещенномсписке.

Запрещенныйсписок-
список,устанавливающийпереченьЗапрещенныхсубстанцийиЗапрещенныхметодов.

Запрещенныйметод-любойметод,приведенныйвзапрещенномсписке.
Персоналспортсмена-

любойтренер,инструктор,менеджер,агент,персоналкоманды,официальноелицо,медицинский
,парамедицинскийперсонал,родительилилюбоеиноелицо,работающиесоспортсменом,оказы
вающиеемумедицинскуюпомощьилипомогающиеспортсменуприподготовкеивучастиивспор
тивныхсоревнованиях.

РУСАДА-Российскоеантидопинговоеагентство«РУСАДА».
Соревновательныйпериод-

период,начинающийсяв23:59наканунедняспортивногосоревнования,накоторомзапланирова 
ноучастиеспортсмена,изаканчивающийсявмоментокончаниясоревнованияилипроцессаотбо 
рапроб,относящегосякданномусоревнованию,взависимостиоттого,чтопозднее.
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Спортсмен-
любоеЛицо,занимающеесяспортомнамеждународномуровне(какэтоустановленокаждойМеж 
дународнойфедерацией)илинациональномуровне(какэтоустановленокаждойНациональнойа 
нтидопинговойорганизацией).Антидопинговаяорганизация имеет право по собственному 
усмотрению применять антидопинговые правилак Спортсмену, который не является 
Спортсменом ни международного, ни
национальногоуровня,распространяянанегоопределение«Спортсмен».ВотношенииСпортсм 
енов,которыенеявляютсяСпортсменаминимеждународного,нинациональногоуровня,Антидо 
пинговая организация может действовать следующим образом: свести к
минимумуТестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на 
весьпереченьЗапрещенныхсубстанций;требоватьпредоставленияменьшегоколичестваинфор 
мации о местонахождении или вообще не требовать ее представления; не 
требоватьзаблаговременнойподачизапросовнаРазрешениянатерапевтическоеиспользование. 
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации 
ивыступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 
нарушениеантидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему 
применяютсяПоследствия,предусмотренныеКодексом.ДляЦелейстатей2.8и2.9,атакжедляпро 
веденияинформационныхиобразовательныхпрограммСпортсменомявляетсялюбоеЛицо,зани 
мающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 
правительстваилидругойспортивнойорганизации,котораяприняла Кодекс.

Инструкторскаяисудейскаяпрактика
Втечениевсегопериодаобучениятренерготовитсебепомощников,привлекаяучащихсяс

таршихразрядовкорганизациизанятийсмладшимиучащимися.Передучащимися
старшихразрядовставятсяследующиетребования:

- уметьсамостоятельнопроводитьразминку,занятиепоОФП,обучатьтехникеупражне 
ний, проводить урок с группами начальной подготовки и учебно-тренировочнымигруппами;

- уметь подбирать элементы, музыкальное сопровождение и
составлятьпроизвольныекомбинациидлямладшихучащихся;
- знатьправиласоревнований,систематически4- 

6развгодпривлекатьсяксудейству,уметьорганизовыватьипроводитьвнутришкольныесоревно 
вания.

- получитьзвание«Инструктор-общественник»,«Судьяпоспорту».
Судейскиенавыкиприобретаютсяпутемизученияправилсоревнований,привлеченияуча

щихсяк непосредственному выполнению судейских обязанностей всвоей и 
другихгруппах,ведениюпротоколовсоревнований.

Обучающиесяэтапаспортивногосовершенствования должны
уметьподбиратьосновные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 
заданию
тренера,правильнодемонстрироватьтехническиеприемы,замечатьиисправлятьошибкипривы 
полненииупражненийдругимиучащимися,помогатьобучающимсямладшихвозрастных 
групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Обучающиеся должныпринимать 
участие в судействе в детско-юношеских спортивных и
общеобразовательныхшколахвролиглавногосудьи,заместителяглавногосудьи,секретаря;вго 
родскихсоревнованияхвролисудьи,секретаря.

Дляучащихсяэтапаспортивногосовершенствованияитоговымрезультатомявляетсявы
полнениетребованийнаприсвоениезванияинструкторапоспортуисудьипоспорту.

Учебныйплансеминарапоподготовкеинструкторов-общественников
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Тема Часы
Т еоретическиезанятия: 21
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Физическаякультураи спорт 2
Обзорразвитияисостоянияхудожественной гимнастики 1
Краткиесведенияоборганизмечеловека 2
Г игиена.Врачебныйконтроль 3
Организацияработы секций,групп 2
Общиеосновыметодики обученияитренировки 4
Инвентарьиуходзаним. 1
Организацияиправиласоревнований,судейства. 6

М етоди ческ иезанятия 13
Т ехникаитактикавида спорта,методикаобученияитренировки 8
Методикаобщейиспециальнойфизическойподготовки 5

П рактическиезанятия 12
Инструкторскаяпрактика 8
Практикапроведениясоревнований 4
И Т О Г О 46

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применениявосстановительныхсредств

Успешное решение задач, стоящих перед отделением художественной гимнастики 
впроцессе подготовки гимнасток невозможно без системы специальных средств и 
условийвосстановления.Вопросывосстановлениярешаютсявходеотдельныхтренировочныхз 
анятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на 
отдельныхэтапахгодичногоциклаподготовки.

Системапрофилактико-восстановительныхмероприятийноситкомплексныйхарактер 
и включает в себя средства психолого-педагогического и медико- 
биологическоговоздействия.

Педагогическиесредствавосстановления:
- рациональноераспределениефизическихнагрузок;
- созданиечеткогоритмаи режимаучебныхтренировок;
- рациональноепостроениеучебно-тренировочныхзанятий;
- использованиеразнообразныхсредствиметодовтренировки,втомчислеинетрадицио

нных;
- соблюдениерациональной

последовательностиупражнений,чередованиенагрузокпонаправленности;
- индивидуализациятренировочногопроцесса;
- адекватныеинтервалыотдыха;
- упражнениядляактивногоотдыха, нарасслаблениеивосстановлениедыхания;
- корригирующиеупражнениядляпозвоночникаистопы;
- днипрофилактическогоотдыха.
Психологическиесредствавосстановления:
- организациявнешнихусловийифакторовтренировки;
- созданиеположительногоэмоциональногофонатренировки;
- формированиезначимыхмотивовиблагоприятныхотношений ктренировкам;
- переключениевнимания,успокоение;
- идеомоторнаятренировка;
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- психорегулирующаятренировка;
- отвлекающиемероприятия:чтениекниг,экскурсии, слушаниемузыки, посещениемузе 

ев,выставок,театров.
Г игиеническиесредствавосстановления:
- рациональныйрежимдня;
- ночнойсон(неменее8-9часоввсутки),дневнойсон( 1 - 

2часа)впериодинтенсивнойподготовкиксоревнованиям;
- тренировкивблагоприятноевремясуток;
- сбалансированноепитание(соки,витамины,питательныесмесиит.д.);
- гигиеническиепроцедуры;
- удобнаяобувьиодежда.
Физиотерапевтическиесредствавосстановления:
- душ:теплый,контрастный,вибрационный;
- ванны(хвойная,солевая);
- баня1-2разав неделю,парная исуховоздушная;
- массаж(ручной,вибрационный,аппаратный,точечный;
- спортивныерастирания.

Применениефизическихсредстввосстановлениявтренировочномпроцессеблаготворноска 
зываетсянафункциональномсостоянииразличныхсистемспортсменов.Однакополучениезапл 
анированногорезультатавозможнотолькоприправильномсочетаниивосстановительных 
мероприятий различной направленности. Поэтомуследует
учитывать,что,кромемобилизациирезервоворганизма(т.е.стимулированиярасходавеществ)ф 
изическимисредствамивосстановлениятонизирующейнаправленности,необходимотакжести 
мулировать процессы накопления энергетического и пластического материала, 
достигаяэтоиспользованиемсредстврелаксирующейнаправленности.

Физическиесредствавосстановления,применяемыевсоответствующихтехнологических 
режимах,обладаютразличной направленностьювоздействиянаорганизм:

-  физическиесредствавосстановления,технологическиепараметрыкоторыхспособств 
уютпреобладаниюпроцессоввозбуждениявЦНС,мобилизациирезервоворганизма,улучшени 
юфункциональногосостояниянервно-
мышечногоаппарата,увеличениюуровняпроявленияскоростно-
силовыхвозможностейспортсменов,обеспечиваюттонизирующую
направленностьдействия,формируя«срочное»восстановлениеизапускмеханизмов,характерн
ыхпреимущественнодля«срочной»адаптации;

-  физическиесредствавосстановления,технологическиепараметрыкоторыхспособств 
уют преобладанию процессов торможения в ЦНС, накоплению энергетического 
ипластическогоматериала,временномуснижениюфункциональногосостояниянервно- 
мышечного аппарата и уровня проявления скоростно-силовых возможностей 
спортсменов,обеспечиваютрелаксирующуюнаправленность,стимулируя«отставленное»восс 
тановление,чтовконечномитогеуказываетназапускмеханизмов,характерныхпреимущественн 
одля«долговременной»адаптации.

Использование физических средств восстановления тонизирующей направленности 
втечение тренировочного или соревновательного дня способствует формированию 
наиболееоптимальной готовности организма спортсменов к предстоящей деятельности (ко 
второйтренировке иликовторойполовине игровогодня)за
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счетм обилизациирезервоворганизма,
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улучшения функционального состояния нервно-мышечного аппарата и увеличения 
уровняпроявленияскоростно-
силовыхвозможностей,обеспечивая«срочное»восстановлениеспортсменов.

Использование физических средств восстановления релаксирующей 
направленностипослетренировочногоилисоревновательногодняобеспечиваетмаксимальноб 
ыстроеснижениефункциональнойактивностиорганизмаспортсменов,засчетпреобладанияпро 
цессов торможения в ЦНС, снижения функционального состояния нервно - 
мышечногоаппаратаиуровняпроявленияскоростно- 
силовыхвозможностей,обеспечивая,витоге,
«отставленное»восстановлениеспортсменов,исоздаваяусловиядляформированиянаиболееоп 
тимальнойготовностипоследнихк следующемудню.

Строгое соблюдение технологических режимов физических средств
восстановления,обеспечивающихсоответствующуюнаправленностьдействия,исвоевременно 
стьихсочетания в режиме дня, позволит управлять восстановительными процессами 
спортсменовиповышатьихфункциональные возможности.

Сочетаниефизическихсредстввосстановлениятонизирующейирелаксирующейнаправле
нностисоздаетпредпосылкиквзаимодействию«срочного»и«отставленного»эффектоввосстан
овления,благодарякоторомуимеетсявозможностьизменятьфункциональнуюактивностьорган
измаспортсменоввзависимостиотзадачтренировочногопроцесса,выводяихнакачественнобол
еевысокийуровеньфункционирования.

Медико-биологи ческиемероприятия
В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной 

пригодностиребенкакзанятиямхудожественнойгимнастикой,оценкаегоперспективности,фу 
нкциональногосостояния;контрольпереносимостинагрузоквзанятии;оценкаадекватностисре 
дствиметодоввпроцессеУТС(учебно-тренировочныхсборов);санитарно- 
гигиеническийконтрользаместамизанятийспортсменов;профилактикатравмиза- 
болеваний;организациялеченияспортсменоввслучаенеобходимости.

Сэтойцельюпроводятсяначальноеобследование,углубленноеиэтапноеобследования,в
рачебно-педагогическиенаблюдениявпроцессеучебно-
тренировочныхзанятий.Всеперечисленноевыполняютврачиврачебно-
физкультурногодиспансером,кабинетомврачебногоконтроляполиклиники,тренерами.

Учащиеся этапаспортивнойподготовки находятсяпод наблюдением
врачебногодиспансера. Два раза в год должно проводится углубленное обследование, а 
каждые тримесяца - повторные. Кроме этого, повторные обследования проводятся до начала 
и в
концеУТ Сипередсоревнованиями. Особоговниманиятребуютспортсмены, перенесшиетравмы 
изаболевания.Онидолжныпройтиобследованиеиполучитьзаключениеврача.

Врачунеобходимоанализироватьобъективныеданныемедицинскогоконтроля(пульс, 
электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в динамике их развития 
сучетомпедагогическихнаблюденийтренеров,данныхсамоконтролязанимающихсявсопостав 
лениисоспортивнымирезультатаминатренировкахи соревнованиях.

Большаярольпринадлежитмедицинскимпрофилактическиммероприятиям.Рекоменду
етсяпроводитькурсыультрафиолетовогооблучения,даватьродителямрекомендациипорацион
альномупитаниюирежимудетей,занимающихсяхудожественнойгимнастикой.В
периоды(сезоны)ростаОРЗнеобходимопроводитьультрафиолетовоеоблучение,даватьвитами
нныесмеси,рекомендоватьместныйиточечныймассаж.

Формымедико-биологическогоконтроля
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Вид Задачи Содержаниеиорганизация
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обследования

Углубленное 1. Контрользасостояниемздоровья, 
выявление отклонений от 
нормы,составлениерекомендацийпопрофилак 
тикеилечению
2. Оценка специальной тренированности 
иразработкаиндивидуальныхрекомендацийпо 
совершенствованию учебно- 
тренировочногопроцесса

Комплекснаядиспансериза- 
ция во врачебно-физ­
культурном
диспансере: обследование
терапевтом,отоларингологом,
окулистом,невропатологом,
гинекологом,стоматологом,
проведениеэлектрокардиографи
испробами
на специфическую
нагрузку,анализкровиимочи

Этапное 1. Контроль за состоянием 
здоровья,динамикой 
показателей,выявлениеостаточныхявлен 
ийтравмизаболеваний
2. Проверкаэффективностирекомендаций, 
коррекциярекомендаций
3. Оценкафункциональнойподготовленности 
после определенного этапа подготовки 
иразработкарекомендацийпопланированию 
следующегоэтапа

Выборочная
диспансеризацияво врачебно-
физкультурномдиспансере по
назначениюврача-
терапевтауспециалистов,имею
щих замечания ксостоянию
здоровьязанимающихся,электро
кардиография,анализы

Текущее 1. Оперативныйконтрользафункциональнымс 
остоянием занимающихся, 
оценкапереносимости нагрузки 
рекомендации
попланированиюииндивидуализациинагрузо
к,средствиметодовтренировки.
2. Выявлениеотклоненийвсостоянииз 
доровья

Экспресс-контроль до, 
впроцессеипослетренировки, 
выполняемый врачом 
итренером: визуальные на­
блюдения, анамнез, пульсо­
метрия, измерение артери­
ального давления, коорди- 
национныепробы,пробына 
равновесие

Психологи ческаяподготовка
Художественнаягимнастика-

высокоэмоциональныйвидспорта,требующийотспортсмена предельных психических
напряжений с мгновенным переходом от крайнегонапряжения к быстрому спаду.Для 
успешных выступлений на соревнованиях
необходимоосуществлениепсихологическойподготовкиспортсменов.

Психологическаяподготовка-этосистемамероприятийнаправленныхнаформирование 
умения сохранять оптимальное психологическое состояние
(спокойствие,самообладание)присильномнервномнапряжении:усталости,серьезнойконкуре 
нции,неудачах,лидировании.Кромеэтого,психологическаяподготовкарешаетзадачиформиро 
ванияисовершенствованияосновныхпсихическихкачествиумений,воспитательныеиобразова 
тельныезадачи.

Восновепсихологическойподготовкилежатсоднойстороныпсихологическиеособенно 
стивидаспорта,асдругойиндивидуально -
типологическиеособенностиспортсмена.Длядостижениявысокихспортивныхрезультатоввху
дожественнойгимнастикеважнымявляетсяразвитиеследующихфункций,качествисвойствлич
ности:

- высокаяактивностьанализаторов- 
зрительного,слухового,вестибулярногоидвигательного.
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- сосредоточенностьвнимания,четкостьпредставлений,хорошаяпамять(зрительная, 
двигательная, музыкальная), быстрота, глубина и гибкость мышления, богатоевоображение.
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- высокийуровенькоординационныхспособностей.
- музыкальныеспособности:слух,чувстворитма,умениеслушатьипониматьмузыку.
- выразительныеспособности:эмоциональность,выразительностьиартистизм.
- морально-

нравственныекачества:любовькхудожественнойгимнастике,дисциплинированность,организ 
ованность,исполнительность,чувстводолга,личнойответственности,коллективизма,уважени 
як тренерам, подругам, соперникамисудьям.

- волевыекачества:целеустремленность,настойчивостьиупорство,решительностьисме 
лость,выдержка,терпеливостьисамообладание,самостоятельностьиинициативность.

- эмоциональнаяустойчивость,уверенностьвсвоихсилах,независимостьисамостоятел
ьность.

- способность к саморегуляции психологических состояний, умение 
сосредоточитьсяипротивостоятьнеблагоприятнымвоздействиям.

Содержание конкретных средств и методов, применяемых в процессе 
психическойподготовкиспортсменов,раскрываетследующаяклассификация

Средстваиметоды психологи ческойподготовкигимнасток

-  корригирующие (поправляющие),которые относятся к категории словесных 
иносят форму гетеровоздействия. Ими могут быть различные варианты сублимации 
(мыслиспортсменаовозможномисходесоревнованиявытесняютсявнаправленииоценкисобств 
енныхтехнико-
тактическихдействий),способыизмененияцелеполагания,приемрационализация,(когдаспортс 
менуобъясняютмеханизмначавшегосястресса,чтоделаетегоменее опасным), «гимнастика 
чувств» по системе К.С. Станиславского (когда спортсменупреднамеренно
предлагаютизобразитьгнев,ярость,радость,сомнениеит.д.).

- релаксирующие(расслабляющие),направленынаснижениеуровнявозбужденияиобл
егчаютпроцесспсихическогоифизическоговосстановления.Вкачествепримеровможно 
назвать варианты психорегулирующей тренировки«успокоение»,
«прогрессивнуюрелаксацию»(последовательноенапряжениеирасслаблениемышц),«паузь/пси 
хорегуляции»,успокаивающиймассаж.

Посодержаниюсредстваиметодыпсихологическойподготовкиделятсянаследующие
группы:

- психолого-педагогические средства относятся к компетенции не только 
психолога,ноитренера,основываютсянавербальном(словесном)воздействииинаправленыпре 
имущественнонаморальнуюинравственнуюсферуспортсмена:убеждающие,направляющие,д 
вигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие, комбинированные;

преимущественнопсихологические,этосредства,применяемыевработесгимнасткамипсихоло
гом:суггестивные,т.е.внушающие;ментальные,сочетающиевоздействие
словомиобразом;социально-игровые,комбинированные;

- преимущественнопсихофизиологические,этосредствафизиологическиепотехнолог
ии, нонесущиевсебепсихическоевоздействие, восновномкосвенное:аппаратурные, психофарм 
акологические,дыхательные,комбинированные.Такимисредствами являются акупунктура, 
массаж, разминка, особенно если она
психологическиграмотнопостроенаипреследуетцельформированияуспортсменанеобходимо 
гонастроения.

Посферевоздействия средстваиметодыпсихическойподготовкиделятсяна:
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- средства,направленныенакоррекциюперцептивно- 
психомоторнойсферы(т.е.накачества,связанные 
свосприятиемситуацииимоторнымидействиями);

- средствавоздействиянаинтеллектуальнуюсферу;
- средствавоздействиянаволевуюсферу;
- средствавоздействиянаэмоциональнуюсферу;
- средствавоздействиянанравственнуюсферу.
Повременипримененияэтисредстваиметоды делятсяна:
- предупреждающие;
- предсоревновательные;
- соревновательные;
- постсоревновательные.
Похарактеруприменения ихподразделяютна:
- саморегуляцию(аутовоздействия)
- гетерорегуляцию(воздействиядругихучастниковпедагогическогопроцесса— 

тренера, психолога, врача, массажистаит.д.).
На выбор конкретных средств и методов существенное влияние оказывают 

факторвремени,местосоревнования,социально-
психологическийклиматвкоманде,индивидуальныеособенностиспортсмена.

Значительныйразделсредствпсихологическойподготовкисоставляютприемыпроизвол 
ьнойсаморегуляции.Поспособуприменениятакимиприемамимогутбытьубеждение,самовнуш 
ение(самоприказ),двигательныеидыхательныеупражнения,использование механизмов
представления и воображения (например, с помощью средствидеомоторнойтренировки).

Базоваяпсихологическаяподготовкавключает:
- развитие важных психических функцийи качеств-

внимания,представлений,ощущений,мышления,памяти,воображения;
- развитие профессионально важных способностей -  координации, 

музыкальности,эмоциональности, а также способности к самоанализу, самокритичности, 
требовательностиксебе;

- формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств (любви к 
видуспорта,целеустремленности,инициативности);

- психологическоеобразование(формированиесистемыспециальныхзнанийопсихике 
человека, психических состояниях, методах формирования нужного состояния 
испособахпреодолениянеблагоприятныхсостояний);

- формированиеумениярегулироватьпсихологическоесостояние,сосредоточиватьсяпе 
редвыступлением,мобилизоватьсилывовремявыступления,противостоятьнеблагоприятнымв 
оздействиям.

Успехсоревновательнойдеятельностивомногомзависитоткачествапредшествующего 
тренировочного процесса. Поэтому, прежде чем готовить спортсмена кстрессовым 
ситуациям соревнований, надо готовить его к трудной, порой монотонной 
ипродолжительнойработе.Такая подготовкактренировкамрешаетследующиезадачи:

- формированиезначимыхмотивовнапряженнойтренировочнойработы;
- формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, 

тренировочнымнагрузкамитребованиям,к режимупитанияит.д.
Психологическаяподготовкаксоревнованиямначинаетсязадолгодонихиопирается 

на базовуюподготовкуидолжнарешатьследующиезадачи:
- формированиезначимыхмотивовсоревновательнойдеятельности;
- овладениеметодикойформированиясостояниябоевойготовностиксоревнованиям,уве 

ренностивсебе,всвоихсилах;
- разработку индивидуального комплекса настраивающих и 

мобилизующихмероприятий;
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- совершенствованиеметодикисаморегуляциипсихическихсостояний;
- формированиеэмоциональнойустойчивостиксоревновательномустрессу;
- отработкуиндивидуальнойсистемыпсихорегулирующихмероприятий;
- сохранение нервно-психической свежести, профилактику
перенапряжений.А.Ц.Пуниустановилтриосновныхтипа
предстартовыхсостояний:
Состояние боевой готовности, которое характеризуется уверенностью в своих 

силах,вуспехе,приливомбодрости,энергии,жаждойспортивнойборьбы.
Состояниестартовойлихорадки,котороепроявляется 

визлишнемвозбуждении,беспокойстве,тревожностии 
дажестрахе,подавляющемидезорганизующем спортсмена.

Состояние спортивной апатии, которое характеризуется упадком сил, вялостью 
идажесонливостью,нежеланиемвыступать, безр азличием, неуверенностьювсебе, подавленнос 
тью.

Для формирования оптимального эмоционального состояния перед
соревнованиямиважноезначениеимеют:качествопредварительнойтренировочнойработы;аде 
кватнаяпостановка задачи; правильная организация последней тренировки;
предсоревновательнаябеседаипсихорегулирующаятренировка;полноценностьснанаканунесо 
ревнований;правильныйрежимиорганизациясоревновательногодня;своевременныйприездит 
щательнаяподготовка к старту; наличие индивидуальногоплана подготовкик 
старту;владение методамисамонастройкинавыступление.

Приемырегулированиянеблагоприятныхэмоциональныхсостояний:
- аутогеннаяилипсихорегулирующаятренировка;
- методотвлечения(переключениявнимания,мыслей);
- воздействиенавнешниепроявления эмоций;
- соответствующаяразминка(замедленнаяилиактивизирующая);
- массажилисамомассаж(успокаивающийиливозбуждающий);
- изменениеокружающейобстановки(уединениеилинаоборот);
- регуляциядыхания(углубленное,задержка,учащение);
- самоодобрение («молодец», «все будет хорошо»), самоприказы («стоять», 

«держать»,«спокойно»).
- воздействиетренера:словесноеитактильное.
- стимуляцияволевыхусилий.
Оченьбольшоезначениеимеетсистеманепосредственнойподготовкиквыступлению. 

Она может иметь большее или меньшее количество мероприятий, и 
должнаразрабатыватьсяиндивидуальнодлякаждойгимнастки.Очевидно,чтоприемынепосред 
ственной подготовки довольно просты: идеомоторное исполнение,
дыхательныеупражнения,самоприказы,сосредоточение,ноовладетьимиможнотолькоприсам 
омсерьезномотношенииидлительнойсистематическойтренировке.

Методыпсихологическойподготовкиксоревнованиямэто:лекцииибеседы;разъяснения 
,убеждения;выразительныепримерывыдающихсяспортсменов;самонаблюдение,самоанализ 
ыисамоотчеты; изучениеспециальнойлитературы; методупражнений;модельныетренировки.

Послесоревновательная психологическая подготовка имеет немаловажное 
значение,так как спортсмен после соревнований переживает очень сложные психические 
состояния.При значимом для спортсмена успехе, он переживает удовлетворение, радость, 
укреплениеверы в себя, желание еще больше тренироваться и достичь еще больших успехов. 
Но естьреальная опасность переоценки себя, недооценки соперников, и, как результат, 
снижениетребовательностик себе,ктренировкам.

Принеуспехеилипоражениитипичнымиявляютсяэмоцииогорчения,неудовлетворенно
сти,обиды,которыеиногдасопровождаютсяупадкомсил,потерейуверенности,подавленность
ю,безразличием.

Как в случае успеха, так и в случае поражения, необходима
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послесоревновательнаяпсихологическаяподготовка.Ееосновны е задачи:
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- разборрезультатовсоревнований;
- анализ промахов и ошибок, обсуждение возможности их устранения 

ипредупреждения;
- постановказадачинаближайшееиотдаленноебудущее;
- отвлекающие,восстановительныеипсихорегулирующиемероприятия.
Ввиду объемности задачпсихологической подготовки

целесообразноспециальнопланировать их решение, опираясь на общепринятое деление 
годичного цикла на периоды,этапы и мезоциклы. Психологическая подготовка гимнасток в 
годичном цикле тренировокможетвыглядетьследующимобразом.

План-схемапсихологическойподготовкигимнасток

Этаппо
дготовки

Задачи Средстваи методы

О бщ епод- Формирование значимых Постановка перед
готовитель- мотивовнапряженнойтр спортсменомтрудных, но
ный енировочнойработы выполнимых задач;убеждение 

спортсмена в его
больш ихвозможностях,одобрениеегоп
опыток
достичьуспеха,поощ рениедостижений

Формированиеблагоприятныхотношенийкс Беседы, разъяснения,
портивному режиму и убеждения,примеры выдающихся
тренировочнымнагрузкам спортсменовличныйпример,поощрения

инаказания
Совершенствованиеспособностик
самоанализу,
самокритичности,требовательн
остиксебе

тоже

Развитие волевых Регулярноеприменениетренировочныхз
качеств:целеустремленности, аданий, представляющих
настойчивости иупорства, смелости и длязанимающихся как объективную
решительности,выдержки,терпенияисамо так
обладания,са- исубъективнуютрудность,проведение
мостоятельностииинициативности тренировоквусложненныхусловиях.
Формированиесистемыспециальныхзнаний Лекции,беседы,семинары,изучение
опсихикечеловека,психическихсостояниях,м специальной
етодахпсихорегуляции. литературы,самонаблюдениеи

самоанализ.
Овладениеприемамисаморегуляции Обучение соответствующ им
психическихсостояний: приемамнаспециальныхзанятияхилив
изменениемыслейпожеланию овремятренировок, применяя
• подчинение обычнуюметодику обучения:
самоприказууспокаивающаяиактиви объяснение имногократное
зирующаяразминка упражнение
• дыхательныеупражнения
• идеомоторная  
тренировкапсихорегулирующая 
тренировкауспокаивающийиактивиз 
ирующий
самомассаж

впримененииосваиваемыхприемов.
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Развитие психических свойств и 
качеств,необходимых для успеш ной  
деятельности вспортивной аэробике: 
сосредоточенностивнимания, четкости 
представлений, от-
четливостиощущений,быстротыиглубиным
ышления,двигательнойимузыкальной
памяти,творческоговоображения

Специальные задания, 
регулярноеобновление учебного  
материала иизучение нового. 
Применениеметодических приемов 
позволяющихакцентировать 
внимание
наразвиваемыхпсихическихфункциях
и
качествах.

Формированиезначимыхмотивовс
оревновательнойдеятельности

Совместнососпортсменомопределить
задачипредстоящегосоревновательно-
гопериодавцеломиконкретизировать
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Специально-
подготови­
тельный

ихнакаждыесоревнования.Коррек-
тироватьзадачипомеренеобходимости

Овладениеметодикойформированияс 
остояния боевой готовности 
ксоревнованиям

Разработать индивидуальный 
режимсоревновательногодня,опробова 
тьегона учебных
соревнованиях,проанализировать,внес
типоправки.
Корректироватьпомере
необходимости

Разработкаиндивидуальногокомплекса
настраивающихмероприятий

Разработать комплекс
действийспортсменовп 

ередвызовом,опробовать 
его. Вносить

соответствующиекоррективып
омеренеобходимости

Совершенствование методов 
саморегуляциипсихическихсостояний

Совершенствоваться в 
примененииметодов саморегуляции в 
соревнова-
тельныхусловиях:вовремямодельныхт
ренировок,прикидок,учебных
соревнований

Формирование
соревновательнойустойчивостиксоревнова
тельномустрессу

Г отовясь к основным
соревнованиям,провестизанимающихс
ячерезсистемуучебно-
подготовительныхсоревнований,
определитьиндивидуальноцелесообраз
нуюнорму
такихсоревнований

Отработкаиндивидуальнойсистемы
психорегулирующ ихмероприятий

Путем самоанализа 
определитьиндивидуально 
эффективныепсихорегулирующиемеро 
приятия:экс-
курсии,поездкизагород,кино,
концерты,чтение,игры,прогулки

Соревнова­
тельный

Формирование уверенности в себе,
своихсилахиготовностиквысокимспортивн
ымдостижениям

Объективная оценка 
качествапроделаннойтренировочной 
работы,реальнойготовностиспортсм  
ена,
убеждениеввозможностиреш итьс
оревновательныезадачи.

Сохранение нервно-
психическойустойчивости,профилак
тиканервно-
психическихпер енапряжений

Применение
индивидуальногокомплексапси
хорегулирующ их
мероприятий

М обилизациясилнадостижениевысокихс
портивныхрезультатов

Применение всего комплекса
ранееотработанныхсредствформиров
ания
состояниябоевойготовности

Снятиесоревновательногонапряжения Разбор результатов 
соревнований,анализ ошибок, 
обсуж дениевозможности их 
исправления,постановка задач на 
будущ ее, отвлекающие,восстанавл 
ивающие 
мероприятия.
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Системаконтроля.

Требованиякрезультатамреализациипрограммыспортивнойподготовки
Наэтапеначальнойподготовки:
- формированиеустойчивогоинтересакзанятиямспортом;
- формированиеширокогокругадвигательныхуменийинавыков("школыдвижений");
- теоретическая,общаяиспециальнаяфизическаяподготовка;
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- освоениеосновтехникипо видуспортахудожественнаягимнастика;
- приобретениеопытавыступлениянаофициальныхспортивныхсоревнованияхповидусп 

ортахудожественнаягимнастика;
- всестороннеегармоничноеразвитиефизическихкачеств;
- укреплениездоровьяспортсменок;
- отборперспективныхюныхспортсменокдлядальнейшихзанятийповидуспортахудожес 

твеннаягимнастика.

Научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации):
- общаяиспециальнаяфизическая,техническая,тактическаяипсихологическаяподготов 

ка;
- стабильностьдемонстрацииспортивныхрезультатовнаофициальныхспортивныхсорев 

нованиях;
- формированиеспортивноймотивации;
- укреплениездоровьяспортсменок.
Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система 

спортивногоотбора,представляющаясобойцелевойпоискиопределениесоставаперспективны 
хспортсменокдлядостижениявысокихспортивныхрезультатов.

Системаспортивногоотборавключает:
а) массовыйпросмотритестированиедетейсцельюориентированияихназанятияспортом;
б) отборперспективныхюныхспортсменокдлякомплектованиягруппспортивнойподготовкипов 

идуспорта художественнаягимнастика;
в) просмотриотборперспективныхюныхспортсменокнатренировочныхсборахисоревнованиях.
Наэтапесовершенствованияспортивногомастерства:
- повышениефункциональныхвозможностейорганизмаспортсменок;
- совершенствованиеобщихиспециальныхфизическихкачеств,технической,тактическо 

йипсихологическойподготовки;
- стабильностьдемонстрациивысокихспортивныхрезультатовнарегиональныхивсеросс 

ийскихофициальныхспортивныхсоревнованиях;
- подтверждениезвания«Кандидатвмастераспорта»;
- поддержаниевысокогоуровняспортивноймотивации;
- сохранениездоровьяспортсменок.
Наэтапевысшегоспортивногомастерства:
- достижениерезультатовуровняспортивныхсборныхкомандРоссийскойФедерации;
- повышениестабильностидемонстрациивысокихспортивныхрезультатоввовсероссий 

скихимеждународныхофициальныхсоревнованиях;
- выполнениезвания«Мастерспорта».

Нормативыоценкиморфологическихданныхгимнасток
№ Компоненты

оценки
Т ребования(вскобках-юн.) Сбавка,баллы

1 Длинатела 6-8лет:118-130см. 
9-10лет: 128-140см. 
11-12лет:135-155см. 
13-14лет:150-160см. 
15-16лет:156-166см. 
17-18лет:158-168см.

За каждый лишний
илинедостающийсмсбавка0,1балл,з
а0,5см-0,5балла

2 Индекс Брока 120-125см-2-5
126-130см-6-9
131-135см-9-10
136-140см-11-12

Закаждыйлишнийкгвесасбавка 1, 
0 балл, за каждые 100г - 0, 
5балла
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(вес = рост- 
100)

141-145см-13-14
146-150см-15-16
151-155см-17-19
156-160см-20-16
161-165см-21-15
166-170см-22-14

3 Пропорцио­
нальность

Внешне хорошо
воспринимаемыесоотношениявертика
льныхразмеровголовы,шеи,туловища,
рукиног

Незначительныенарушения- 
0,5балла;значительные- 1,0балл

4 Стройность Внешнехорошовоспринимаемые
поперечныеиобъемныеразмерыплеч,гр
уднойклетки,таза,бедер,голени

Незначительныенарушения-0,5 
балла; значительныенарушения- 
1,0балл

5 Осанка Внешнехорошовоспринимаемыеизгибып 
озвоночника(шейного, грудного, 
поясничного),положениеплеч,лопаток,таза

Незначительные нарушения - 
0,5 балла; значительныенарушени 
я-
1,0балл

6 Ноги Внешне хорошо
воспринимаемыепропорциибедер,голени
,стоп,атакже
форманог,коленейистоп

Незначительные нарушения - 
0,5 балла; значительныенарушени 
я-
1,0балл

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления 
ипереводанаэтапначальнойподготовкиповидуспорта«художественнаягимнастика»

N
п/п

Упражнения Единица
оценки

Норматив

1.Длядевочекдоодногогодаобучения

1.1.
Фиксация 

наклонав седе 
ноги

вместе5счетов

балл

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

"4"-
внаклонекистинаходятсяналиниистоп, спинапрямая, н 

огивыпрямлены;
"3" - в наклоне кисти находятся на линии стоп, 

спинанезначительно округлена,ногивыпрямлены.

1.2.
"Колечко" 

вположении 
лежана животе

балл

" 5"-касаниестопголовы
внаклоненазад; "4" - 
10смдокасания; 
"3"-15 смдокасания; 
"2"-20 смдокасания; 
"1"-25 смдокасания.

1.3.

Исходноеположе 
ние -стойка на 

однойноге, другая 
ногасогнута и ее 

стопакасается 
коленаопорнойно 

ги.
Удерживаниеравн

овесия.

балл
" 5"-сохранениеравновесиянаполнойстопе4с; "4" - 

сохранение равновесияЗс; 
"3"-сохранениеравновесия 2с.

2.Длядевочексвышеодногогодаобучения
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2.1. "Мост"
изположенияле
жа

балл
" 5"-кистируквупореупяток;

"4" - расстояние от кистей рук до пяток 2 - 5 
см;"3"-расстояниеоткистей рукдопятокб -8см
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2.2. "Мост"
изположенияст
оя

балл

"5" - "мост" с захватом за 
голени;"4"-
кистируквупореупяток;

"3" - расстояние от кистей рук до пяток 2 - 3 
см;"2" - расстояние от кистей рук до пяток 4 - 5 
см;"1"-расстояниеоткистей рукдопяток6 -8см

2.3.

"Мост"встойкена 
коленях 

сзахватом за 
стопыификсацией 

положения

балл
" 5"-взахватеруки

выпрямлены,ногивместе;"4" -рукисогнуты; 
"3"-руки согнуты,ногиврозь

2.4. Шпагаты с
правойилевойн
оги

балл

" 5"-седскасаниемполаправымилевым 
бедромбезповорота таза;

"4" - расстояние от пола до бедра 1 - 5 
см; "3" -расстояниеотполадобедра6-10 см.

2.5. Поперечный
шпагат балл

"5"- сед,ноги точновстороны; 
"4"-снебольшимповоротом бедервнутрь;

"3" - расстояние от поперечной линии до паха 1 -
3 см;

"2" - расстояние от поперечной линии до паха 4 -
6см;

"1" - расстояние от поперечной линии до паха 7 -
10см.

2.6.

Сохранение 
равновесия 
сзакрытыми 

глазами. 
Выполнить 
направой и 
левойноге.

балл
" 5"-сохранениеравновесиянаполнойстопе4с; "4" - 

сохранение равновесия3с; 
"3"-сохранениеравновесия 2с.

2.7.

10прыжковнадв
ухногахчерезска

калку
свращением

еевперед

балл

"5" - туловище и ноги выпрямлены, плечи 
опущены,стопыоттянуты;

"4"-
впрыжкетуловищеиногивыпрямлены,стопыоттянуты,

ноплечиприподняты;
"3" - в прыжке стопы не оттянуты, 

плечиприподняты;
"2"- впрыжкеногиполусогнуты, 

стопынеоттянуты,плечиприподняты;
"1"- впрыжкеногиполусогнуты, 
стопынеоттянуты,сутулаяспина.

2.8.
Сед"углом",рукив

стороны
(втечение10с)

балл

"5" - угол между ногами и туловищем 90°, 
туловищепрямое, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, 

рукиточновстороны;
"4" - угол между ногами и туловищем 90°, 

туловищепрямое, ноги выпрямлены, носки оттянуты, 
рукиприподняты;

"3"-угол междуногамиитуловищем90°,сутулая
47



спина, ногивыпрямлены, стопыоттянуты, 
рукиприподняты;

"2"-угол
междуногамиитуловищем90°,сутулаяспина,ногин

езначительносогнуты,рукиприподняты;
"1" - угол между ногами и туловищем более 

90°,сутулаяспина,ногинезначительносогнуты,стопын
еоттянуты.

2.9.

В положении 
стоявыполнить 10 
вращенийскакалк 

ойвбоковой, 
лицевой,горизонт 
альнойплоскости. 
Выполнятьпоочер 

едно
однойидругойрук

ой.

балл

"5" - сохранение правильной осанки, 
вращениевыпрямленнойрукойиточновзаданнойпло 

скости,скакалка имеетнатянутуюформу; 
"4"-вращение выпрямленнойрукой, 1 - 

2отклоненияотзаданнойплоскости, 
скакалкаимеетнатянутуюформу;

"3" - вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения 
отзаданной плоскости, скакалка имеет 

натянутуюформу;
"2" - вращение выпрямленной рукой с тремя и 

болееотклонениямиотзаданнойплоскости,скакалкаим 
еетнатянутуюформу; 

"1"-вращениеполусогнутой рукой 
сотклонениемотзаданнойплоскости,скакалка не 

натянута.

2.10. Т ехническоемастерство

Обязательнаятехническаяпрограмма.
Для групп начальной подготовки - занять место 

насоревнованиях спортивной организации, 
членомкоторойявляетсяспортсменка. 

Баллучитываетсяв соответствии 
сзанятымместомвспортивных соревнованиях 

организации иустанавливается (определяется) 
организацией,реализующейдополнительнуюобразова 

тельнуюпрограммуспортивнойподготовки.

Среднийбалл,позволяющийопределитьуровеньспециальнойфизическойподготовки:5,0-
4,5-высокий;
4.4- 4,0-вышесреднего;
3,9-3,5-средний;
3.4- 3,0-ниже среднего;
2,9 -0,0-низкийуровень.

Нормативы общей и специальной физической подготовки и уровень 
спортивнойквалификации(спортивныеразряды)для зачисления 
ипереводанаучебно-

тренировочныйэтап(этап спортивнойспециализации) по виду спорта 
«художественнаягимнастика»

N Упражнения Един Норматив
п/п ицао

ценк
и
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1.Длядевочек
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1.1.

Шпагаты с 
правойилевойног 
исопоры высотой 

30смс
наклономназад и 
захватомзаголень

балл

" 5"-седскасаниемполаправымилевым 
бедромбезповорота тазаизахватдвумяруками; 

"4" - расстояние от пола до бедра 1 - 5 
см;"3" - расстояние от пола до бедра 6 - 10 

см;"2" -захваттолькооднойрукой; 
"1"-без наклонаназад.

1.2. Поперечный
шпагат балл

"5"- сед,ноги точновстороны; 
"4"-снебольшимповоротом бедервнутрь;"3"- 

расстояниеот поперечной линиидо паха10 см; 
"2" - расстояние от поперечной линии до паха 10 -

15см;
"1" - расстояние от поперечной линии до паха 10 - 

15смс поворотомбедервнутрь.

1.3.

Наклон
назад,направую и 

левуюногу с 
переворотавперед 
споследующейфи 
ксациейпозициипо 
ложенияглубокого 
наклонав опоре на 
однойногедругая 

вверх

балл

"5" - фиксация наклона, положение рук точно 
вниз;"4"-

фиксациянаклона,незначительноеотклонениеотверт
икалиположениярук;

"3" - фиксация наклона, значительное отклонение 
отвертикалиположениярук;

"2" - недостаточная фиксация наклона и 
значительноеотклонениеотвертикалиположениярук;

"1" - отсутствие фиксации и 
значительноеотклонениеотвертикалиположениярук.

1.4.

Из
положениялежа 
на спине,ноги 

вперед, поднима 
ятуловище,разве 

дение ног 
вшпагатза10с

балл

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 
приобязательномподниманиитуловищадовертикал 

и."5"-9раз;
"4"-8раз;
"3"-7раз;
"2"-6раз;
"1"-5раз.

1.5.

Изположениялеж 
а на

животе,рукивпер
ед,параллельно

другдругу,ногив
месте.

10наклоновназад.

балл

"5"- руки и
груднойотделпозвоночникапараллельнополу; 

"4"- руки
игруднойотделпозвоночникаблизкокпараллели; 

"3" - руки и грудной отдел 
позвоночникавертикально;

"2" - руки и грудной отдел позвоночника немного 
недоходятдовертикали;

"1" - руки и грудной отдел позвоночника немного 
недоходят до вертикали, ноги 

незначительноразведены.

1.6.

Прыжки на 
двухногах 

черезскакалку 
сдвойнымвращен 

иемвперед

балл

"5"-16раз;
"4"-15раз;

"3" - 14 раз с дополнительными 1 - 2 прыжками 
соднимвращением;

"2"-13разс дополнительным^ -4прыжкамис
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за10с однимвращением;
" 1"-12 разс6иболеесдополнительнымипрыжкамис 

однимвращением.

1.7.

Из стойки 
наполупальцах, 
рукив стороны, 

махомправойназад 
,равновесие 

наоднойноге,друг 
аявзахватразноим 

еннойрукой "в 
кольцо".

Т ожеупражнениес 
другойноги

балл

"5"-сохранениеравновесия 4с; 
"4"-сохранениеравновесия 3 с; 
"3"-сохранениеравновесия 2с; 
"2"-сохранениеравновесия 1с;

" 1"-недостаточнаяфиксацияравновесия.

1.8.

Равновесие 
наоднойноге,друг 

аявперед; в 
сторону;назад.То 
жесдругойноги.

балл

"5" - нога зафиксирована на уровне головы; "4" - 
ногазафиксировананауровнеплеч;

"3"-
ногазафиксированачутьнижеуровняплеч;"2"-

ногапараллельнополу;
" 1"-ногапараллельно полусповоротомбедервнутрь.

1.9.

В стойке 
наполупальцах 

4перекатамячапо 
рукам и груди 

изправой в 
левуюрукуиобра 

тно

балл

"5"-мячв
перекатепоследовательнокасаетсярукигруди,гимнаст 

канеопускается навсюстопу;
"4"-

перекатснезначительнымивспомогательнымидвижен 
иями телом, приводящими к потереравновесия;

"3" - перекат с подскоком во второй 
половинедвиженияиперемещениемгимнасткивс 

торонупереката;
"2" - завершение переката на плече 

противоположнойруки и вспомогательное движение 
туловищем спотерейравновесия;
" 1"-завершениеперекатанагруди

10.

Исходноеположен 
ие -

стойканаполупаль 
цах вкруге 
диаметром 

1метр.Обруч 
влицевойплоскост 

и вправойруке. 
После

двухвращений 
бросокправойруко 

йвверх, ловля 
левойс 

вращением. 
Тожедругойрукой.

балл

"5" - 6 бросков, точное положение звеньев 
тела,вращение обруча точно в плоскости, ловля 

безпотеритемпаисхождениясместа;
"4" - 4 броска, незначительные отклонения 

отплоскостивращения 
иперемещения,невыходязаграницукруга; 

"3"-4броскас.отклонениямивплоскостивращенияи 
потерей темпа, нарушения в положении 

звеньевтела,перемещенияневыходязаграницукруга; 
"2"- 2броскасизменениемплоскостивращения,ловлей 

обруча в остановку и перемещением, 
невыходязаграницукруга;

"1" - 2 броска с изменением плоскости 
вращения,ловлейобручавостановкуиперемещением, 

выходяза границукруга.

51



1.11. Т ехническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма

З.Уровеньспортивнойквалификации

3.1. Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй
спортивныйразряд","первыйспортивныйразряд"

Среднийбалл,позволяющийопределитьуровеньспециальнойфизическойподготовки:5,0-
4,5-высокий;
4.4- 4,0-вышесреднего;
3,9-3,5-средний;
3.4- 3,0-ниже среднего;
2,9 -0,0-низкийуровень.

Нормативы общей и специальной физической подготовки и уровень 
спортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисленияипереводаэтапспорт 
ивного

совершенствованиямастерстваповидуспорта«художественнаягимнастика»

№ /п Упражнения Единица
оценки

Норматив

1.Дляюниорок

1.1.

Шпагаты с правой 
илевой ноги с 

опорывысотой 40 см 
снаклоном назад 

изахватомза голень

балл

"5" - сед с касанием пола правым и 
левымбедром без поворота таза и захват 

двумяруками;
"4" - расстояние от пола до бедра 1 - 5 

см;"3"-расстояниеотпола добедра 6-10см; 
"2" - захват только одной 

рукой;" 1 "-наклонбеззахвата.

1.2. Поперечныйшпагат балл

"5" - сед, ноги точно в 
стороны;"4"-
снебольшимповоротомбедер 

внутрь; "3" - расстояние от 
поперечнойлиниидопаха 10см; 

"2"-расстояниеотпоперечнойлиниидопаха 
10-15см;

"1" - расстояние от поперечной линии 
допаха10 -15смсповоротомбедервнутрь.
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Наклоны назад 
встойкенаполупальце 

одной ноги,
1.3. другуювпередна170- 

180градусов,бокомко 
поре (правой илевой)

балл

"5" - касание кистью пятки 
разноименнойноги, с полным 

разгибанием туловища висходное 
положение, без остановок, 

ногимаксимальнонапряжены;
"4" - касание кистью пятки 

разноименнойноги, с полным 
разгибанием туловища висходное 

положение, с небольшимснижением 
темпа при разгибании; 

ногимаксимальнонапряжены;
"3" - касание кистью пятки 

разноименнойноги, с полным 
разгибанием туловища висходное 

_____ положениес рывковыми_____
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движениями;опорнаяноганезначительносг 
ибается принаклоне;

"2" - касание кистью пятки 
разноименнойноги, неполное 

разгибанием туловища 
висходноеположение,с 

рывковымидвижениями, опорная нога 
сгибается принаклоне, маховая 
опускается ниже 170градусов;

"1" - отсутствие касания кистью 
пяткиразноименной ноги, 

неполноеразгибанием туловища в 
исходноеположение; опорная нога 

сгибается принаклоне, маховая 
опускается ниже 170градусов.

1.4.

Из положения 
"лежана спине", 

ногивперед, седугло 
мсразведениемногв 

шпагатза15с

балл

Оцениваютсяамплитуда 
итемпвыполнения при 

обязательномподнимании туловища 
до вертикали:"5" -14раз;

"4" -13раз;
"3" -12раз;
"2" -11раз;
"1"-10раз.

1.5.

Из положения 
"лежана животе, 

рукивперед, 
параллельнодругдру 

гу,ногивместе"
10 наклоновназад 

за10с

балл

"5" - руки и грудной отдел 
позвоночникапараллельнополу;

"4" - руки и грудной отдел 
позвоночникаблизкокпараллели;

"3" - руки и грудной отдел 
позвоночникавертикально;
"2" - руки и грудной отдел 

позвоночниканемного 
недоходятдовертикали;

"1" - руки и грудной отдел 
позвоночниканемного не доходят до 

вертикали, ногинезначительноразведены.

1.6.

Прыжкинадвухногах
черезскакалкус

двойным
вращениемвпередза20

с

балл

"5"-36-37раз 
"4" -35раз; 
"3"-34 раза; 
"2"-33 раза; 
"1"-32 раза.
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1.7.

Из стойки
наполупальцах, руки 

встороны,
махомправойназадра 

вновесие на 
однойноге, другая в 
захватразноименной 
рукой"вкольцо". Т ож 

еупражнение с 
другойноги.

балл

"5" - сохранение равновесия 5 с и
более;"4"-сохранение равновесия4с; 
"3"-сохранениеравновесия 3 с; 
"2"-сохранениеравновесия 2с; 
"1"-сохранениеравновесия 1с.
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1.8.

Боковое
равновесиена
полупальце

однойдругаявсторон
у-

вверх,рукивстороны. 
Удержание5 с. 
Выполнение 
собеихног.

балл

"5" - амплитуда более 180 градусов, 
линияплеч горизонтально, грудной 
отделпозвоночника вертикально;

"4" - амплитуда близко к 180 
градусам,линия плеч незначительно 

отклонена отгоризонтали;
"3"-амплитуда175 - 

160градусов,грудной отдел отклонен 
от вертикали;"2"-амплитуда 60- 

145градусов,туловищенаклоненовсто 
рону;

"1"- амплитуда145градусов.

1.9.

Равновесие в 
стойкена 

полупальцах 
однойдругая вперед- 
вверх,рукивстороны.

Удержание5с.
Выполнениесобеихн

ог.

балл

"5" - амплитуда 180 градусов и 
более,туловищеблизкоквертикали;

"4" - амплитуда близко к 180 
градусам,туловищенезначительноотклоне 
ноназад;"3"-амплитуда 160-145градусов;

"2" - амплитуда 135 градусов, на 
низкихполупальцах;

"1" - амплитуда 135 градусов, на 
низкихполупальцах,туловищеотклонено 

назад.

1.10.

Переворот вперед 
справойногисперевод 

ом ног черезтри 
позиции: 

шпагатправой, 
поперечныйшпагат,ш 

пагатлевой.
То жесдругойноги.

балл

"5"-
демонстрацияшпагатавтрехфазахдвижени

я,фиксациянаклонаназад;
"4" - недостаточная амплитуда в одной 

изфаздвижения;
"3" - отсутствие фиксации положения 

взаключительнойфазе движения;
"2"-

недостаточнаяамплитудавначаледвижени 
я и отсутствие фиксацииположения в 

заключительной фазедвижения;
"1" - амплитуда всего движения менее 

135градусов.

1.11.

Переворот назад 
справойногисперевод 

ом ног черезтри 
позиции: 

шпагатправой, 
поперечныйшпагат,ш 

пагатлевой.
То жесдругойноги.

балл

"5" - фиксация шпагата в трех 
фазахдвижения;

"4" - недостаточная амплитуда в одной 
изфаздвижения;

"3" - отсутствие фиксации положения 
взаключительнойфазе движения;

"2"-
недостаточнаяамплитудавначаледвижени 

я и отсутствие фиксацииположения в 
заключительной фазедвижения;

"1" - амплитуда всего движения менее 
135градусов.
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В стойке "5"-

1.12. наполупальцах балл перекатбезподскоков,последовательно
4перекатамячапо касается рук и спины;"4"-
рукамиспинеиз вспомогательныедвижениярукамиилите

лом,безпотериравновесия;
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правой в левую
рукуиобратно

"3"-перекатс подскокомво 
второйполовинедвижения,потеряравновес 

иянаносках;
"2" - завершение переката на 
плечепротивоположнойруки;

" 1"-завершениеперекатанаспине.

1.13.

В стойке
наполупальцахвкру 

гедиаметром 1 
метр,жонглировани 
ебулавамиправойру 
кой.Т ожеупражнени 

е другойрукой.

балл

"5"-
6бросковнавысокихполупальцах,точноепо

ложениезвеньевтела;
"4" - 5 бросков на высоких полупальцах 

снезначительными отклонениями 
туловищаотвертикали;

"3"-
4броскананизкихполупальцахсотклонени 

ем туловища от вертикали 
ипереступаниямивграницахкруга;

"2"-
3броскананизкихполупальцахсотклонени 

ем туловища от вертикали 
ипереступаниямивграницахкруга;

М 2  И

2броскананизкихполупальцахсотклонени 
ем туловища от вертикали 
ивыходомзаграницыкруга

1.14. Т ехническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма

З.Уровеньспортивнойквалификации

3.1. Спортивныйразряд"кандидатвмастераспорта"

Среднийбалл,позволяющийопределшъуровеньспециальнойфизическойподготовки:5,0-
4,5-высокий;
4.4- 4,0-вышесреднего;
3,9-3,5-средний;
3.4- 3,0-ниже среднего;
2,9 -0,0-низкийуровень.

Нормативы общей и специальной физической подготовки и уровень 
спортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисленияи 
переводаэтапвысшего

спортивногомастерстваповидуспорта«художественнаягимнастика»

Nп/п Упражнения Единица Норматив
оценки

1.Дляженщин
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Поперечный
шпагат

"5"- сед,ноги точновстороны;
"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь; "3" - 
расстояние от поперечной линии до паха 10

1.1. балл см; "2" -расстояниеотпоперечнойлинии допаха 10 
-15 см;

" 1"-расстояниеотпоперечнойлинии допаха10 
- 15смсповоротомбедервнутрь.
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1.2.

Наклоны назад 
встойкенаполуп 

альцеодной 
ноги,другую 
впередна170- 

180
градусов, 

бокомк опоре за 
5

с(правойилевой)

балл

"5"-
касаниекистьюпяткиразноименнойноги,сполным 
разгибанием туловища в исходноеположение, без 

остановок, ноги максимальнонапряжены;
"4"-

касаниекистьюпяткиразноименнойноги,сполным 
разгибанием туловища в исходноеположение, с 

небольшим снижением темпа 
приразгибании;ногимаксимальнонапряжены; 

"3"-
касаниекистьюпяткиразноименнойноги,сполным 
разгибанием туловища в исходноеположение с 

рывковыми движениями; 
опорнаяноганезначительносгибаетсяпринаклоне; 

"2" - касание кистью пятки разноименной 
ноги,неполное разгибание туловища в 

исходноеположение, с рывковыми движениями; 
опорнаянога сгибается при наклоне, маховая 

опускаетсяниже 170градусов;
"1" - отсутствие касания кистью 

пяткиразноименной ноги, неполное 
разгибаниемтуловища в исходное положение; 
опорная ногасгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже170градусов.

1.3.

Из
положения"леж 
а на спине",ноги 

вперед,
седугломсразве

дением
ногвшпагатза15

с

балл

Оцениваютсяамплитудаитемпвыполненияприобя 
зательном поднимании туловища довертикали: 

"5"-15раз;
"4"-14раз;
"3"-13раз;
"2"-12раз;
"1"-10раз.

1.4.

Изположения"ле 
жа на

животе,рукивпер 
ед,параллельнод 

руг другу, 
ногивместе"

10
наклоновназад

балл

"5" - руки и грудной отдел 
позвоночникапараллельнополу;

"4"-
рукиигруднойотделпозвоночникаблизкокпарал

лели;
"3" - руки и грудной отдел 
позвоночникавертикально;

"2"-руки игруднойотделпозвоночниканемногоне 
доходятдовертикали;

" 1"-руки игруднойотделпозвоночниканемногоне 
доходят до вертикали, ноги 

незначительноразведены
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"5"-16раз;
Прыжкинадвухн "4"-15раз;

огах "3" - 14 раз с дополнительными 1 - 2 прыжками

1.5. черезскакалку балл соднимвращением;
сдвойнымвраще "2" - 13 раз с дополнительными 3 - 4 прыжками
ниемвпередза10 соднимвращением;

с "1"-12
разс6иболеедополнительнымипрыжкамисоднимв

ращением.
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1.6.

Из стойки 
наполупальцах, р 

уки в
стороны,махомп

равойназад
равновесиена

одной
ноге,другаявзахв 
атразноименной 
рукой"вкольцо". 

Тожеупражн 
ение

сдругойноги

балл

"5"-сохранениеравновесия 8с; 
"4"-сохранениеравновесия 7с; 
"3"-сохранениеравновесия 6с; 
"2"-сохранениеравновесия 5с; 
" 1"-сохранениеравновесия 4с.

1.7.

Боковоеравнове
сие

наполупальце 
справой и с 
левойноги в 
течение 5 с 

послевыполнени 
я5перекатов 

всторону 
вгруппировке.

балл

"5" - амплитуда более 180 градусов, 
туловищевертикально;

"4"- амплитудаблизкак180градусам, 
туловищенезначительноотклоненоотвертикали; 

"3" - амплитуда 175 - 160 градусов, 
туловищеотклоненоотвертикали;

"2" - амплитуда 160 - 145 градусов, 
туловищеотклоненоотвертикали;

И 2  И

амплитуда145градусов,туловищеотклоненоотве
ртикали,нанизкихполупальцах.

1.8.

Послевыполнен 
ия5кувырков 

впередпереднее 
равновесие 

наполупальце 
справойилевойн 
оги в течение 5 с

балл

"5"-
амплитуда180градусовиболее,туловищевертикал

ьно;
"4"- амплитудаблизкок180градусам, 

туловищенезначительноотклоненоотвертикали; 
"3"-амплитуда 160-145градусов;"2"- 

амплитуда 135градусов,нанизких 
полупальцах;
"1"-амплитуда

135градусов,нанизкихполупальцах,туловищенезн
ачительноотклоненоотвертикали.

1.9.
Переворотвпер 

ед с
правойилевойн

оги

балл

"5"-
демонстрацияшпагатавтрехфазахдвижения,фикса

циянаклонаназад;
"4"-недостаточнаяамплитудав

однойизфаздвижения;
"3" - отсутствие фиксации положения 

взаключительнойфазедвижения;
"2" - недостаточная амплитуда в 

началедвиженияиотсутствиефиксацииположе 
ниявзаключительнойфазедвижения;

"1" - амплитуда всего движения менее 
135градусов.
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Вертикальноера "5" - переброски, сохраняя позу

1.10 вновесие, балл равновесия,плоскостьброска;
надвух ногах "4"-

вположениина вспомогательныедвижениятел
ом,безпотериравновесия;
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полупальцах с 4- 
мя

переброскамимя
чанадголовойпра
войилевойрукой

"3"-
переброскисозначительнымсхождениемсместа

иснижениемамплитудыброска;
"2"-

переброскисозначительнымсхождениемсместа, 
снижением амплитуды броска и 

паузоймеждуперебросками;
И 2  И

переброскисозначительнымсхождениемсместа, 
на низких полупальцах 

нарушениеплоскостиивысоты броска.

1.11

В стойке 
наполнойстопео 

дной
ноги,другаяна"п
ассе",жонглиров

аниебулавами
правойилевойру

кой.
Тожеупражне
ниедругойрук

ой.

балл

"5" - 3 - 4 броска на высоких полупальцах, 
точноеположениезвеньевтела;

"4" - 3 - 4 броска на высоких полупальцах 
снезначительными отклонениями туловища 

отвертикали;
"3" - 3 - 4 броска на низких полупальцах 

сотклонением туловища от вертикали 
инезначительными паузами между бросками; "2" 

-3 броска на низких полупальцах с 
отклонениемтуловища от вертикали и 

опусканием
бедрасвободнойноги,паузамимеждубросками;

И 2  И

3броскананизкихполупальцахсотклонениемтулов
ищаиподскоками.

1.12. Т ехническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма

3.Уровеньспортивнойквалификации

3.1. Спортивноезвание"мастер спорта России"

Среднийбалл,позволяющийопределитьуровеньспециальнойфизическойподготовки:5,0-
4,5-высокий;
4.4- 4,0-вышесреднего;
3,9-3,5-средний;
3.4- 3,0-ниже среднего;
2,9 -0,0-низкийуровень.

Рабочая программа по виду спорта «художественная 
гимнастика»,состоящая из программного материала для учебно- 
тренировочныхзанятийпо каждомуэтапуспортивнойподготовки.
Этапыспортивнойподготовки
Этапначальнойподготовки(возрастобучающихся6-7лет),обеспечиваетотносительную 

стабильность состава обучающихся; динамику прироста индивидуальныхпоказателей 
физической и технической подготовленности обучающихся; уровень 
освоенияосновтехникивидовспорта,навыковгигиеныисамоконтроля.

Учебно-тренировочныйэтап:до3лет(возрастобучающихся8-10лет)
1. Углубленнаяподготовка, совершенствованияспециально -

двигательнойподготовки,освоениесреднихпоказательныхтренировочныхнагрузок.
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2. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов средней и 
высшейгрупшрудности,освоениеспецифических(фундаментальных)групп(4- 
6элементовсреднейгруппытрудности,2-4элементавысшейгруппысложности),2

65



элементанагибкость,2поворота,2прыжкавысшейгруппысложности,2равновесиявыс
шейгруппысложности.

3. Регулярноеучастиев соревнованияхразличногоранга.
У чебно-тренировочныйэтап :свыше3лет(возраст обучающихся10- 12лет)

1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - 
повышениестабильности.

2. Активнаясоревновательнаяпрактикасмодельнымитренировками,сборами,контро 
льно-подготовительными соревнованиями (до8соревнованийвгод).

3. Достижениевысокихрезультатов.
4. Максимальноераскрытиеиндивидуальныхвозможностей,достижениевысокогоур 

овнямастерства,поддержкавысокойготовностик соревнованиям
Этапспортивногосовершенствованияивысшегоспортивногомастерства(весьнормативныйсро

к)обеспечивает:
1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - 

повышениестабильности.
2. Активнаясоревновательнаяпрактикасмодельнымитренировками,сборами,контроль 

но-подготовительными соревнованиями(до 12соревнованийвгод).
3. Достижениевысокихрезультатов.
4. Максимальноераскрытиеиндивидуальныхвозможностей,достижениевысокогоуров 

нямастерства,поддержкавысокойготовностиксоревнованиям

Классификациявидовикомпонентовподготовкигимнасток

№ Видыподготовки Компоненты(подвиды) Направленностьработы

1. Физическая Общефизическая Повы ш ениеобщ ейдееспособности
Специально-физическая Развитиеспециальныхфизическихк

ачеств

Специально-двигательная Развитиеспециальныхспособностей,
необходимыхдляуспеш ногоосвоенияу
пражненийспредметами

Функциональная «Выведение»гимнастокнавысокие
объемыиинтенсивностинагрузок

Реабилитационно­
восстановительная

Профилактиканеблагоприятных
последствийивосстановление

2. Техническая Беспредметная Освоениетехникиупражненийбез
предмета

Предметная Освоениетехникиупражненийс
предметами

Хореографическая Освоениеэлементовклассического, 
историко -бытового,народногои  
современноготанцев

Музыкально-двигательная Освоениеэлементовмузыкальнойг
рамоты,развитиемузыкальности

Композиционно­
исполнительская

Составлениеиотработка
соревновательныхпрограмм

3. Психологическая Базовая Психологическоеразвитие,образование,о
бучение

Ктренировкам Формированиезначимыхмотивови 
благоприятных отношений  
ктренировочнымтребованияминагрузкам

Ксоревнованиям Формирование состояния
«боевойготовности»,
способностик
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сосредоточенностиимобилизации
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П осле­
соревновательная

анализрезультатовсоревнований,
постановказадачнабудущее

4. Тактическая Индивидуальная Подготовка
соревновательнойпрограммы,р
аспределениесил,
разработкатактикиповедения

Групповая Подготовкасоревновательнойпро
граммы,подборрасстановкаи
отработкавзаимодействиягимнасток

Командная Формированиекоманды,определение
задач,очередностивыступления

5. Т еоретическая Лекционная Приобретениесистемыспециальных 
знаний,необходимыхдляуспеш нойд  
еятельности в
художественнойгимнастике

Входепрактических
занятий
Самостоятельная

6. Соревновательная Соревнования Приобретениесоревновательногоопыта,
повышениеустойчивостикстрессуин
адежностивыступлений

Модельныетренировки
Прикидки

1. Общаяфизическаяподготовка-
комплексныйпроцессвсестороннегофизическоговоспитания,направленныйнаукреплениездо
ровья,опорно-
двигательногоаппаратаиразвитиеобщейвыносливостигимнасток.Этофизическаяподготовка, 
осуществляемаябезотносительнокконкретномувидудеятельности.СпомощьюОФПспортсме 
ныовладеваютдвигательныминавыками,умениями,физическими,психомоторными, 
морально-волевыми качествами, которые служат решению следующихзадач:

- общеефизическоевоспитаниеиоздоровлениебудущихгимнасток,которыедолжныуме 
ть хорошо бегать прыгать, передвигаться на лыжах, владеть основными 
элементамиспортивныхигр,т.е.быть
физическиразностороннеподготовленнымиспортсменами;

- расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно - 
двигательногоаппаратабудущихгимнастоксучетомспецификихудожественнойгимнастики.

СредствамиОФПявляются:общеразвивающиеупражнения, бег, плавание,ходьбаналыж 
ах,катание наконьках,велосипедах,спортивныеиподвижные игры.

2. Специальнаяфизическаяподготовка-
этоспециальноорганизованныйпроцесс,направленныйнаразвитиеисовершенствованиефизич
ескихкачествнеобходимыхдляуспешногоосвоенияикачественноговыполненияупражненийх
удожественнойгимнастики.Внастоящеевремявыделяют7основныхфизическихспособностей:

- координация - способность к целесообразной организации мышечной 
деятельностииловкость-
способностьосваиватьновыедвиженияиперестраиватьдеятельностьвсоответствиисобстановк
ой,дляразвитияприменяются-
задания, игры,эстафеты,включающиесложнокоординированные 
действияиупражненияспредметами;

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по 
большойамплитудепассивноиактивно,ееразвитиюспособствуютупражнениянаразвитиеподв 
ижностиразличныхсуставов-пружинноерастягивание,махи,фиксацияпоз,расслабление;

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействоватьемузасчетмышечныхусилийвстатическихидинамическихдвижениях,су
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ществуют
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упражнениянасилумышцрук,ног,туловища:сгибаниеиразгибание,отведениеиприведение,кру 
говыедвижения, бег, прыжки,выпады,приседы;

- быстрота -способностьбыстрореагировать и выполнять движения с 
большойскоростьюичастотой,развиваетсяпривыполненииупражненийнаразвитиескоростире 
акции,скоростиичастотыдвиженийпривыполненииосновныхупражнений;

- прыгучесть-скоростно-
силовоекачество, проявляющеесяввысотеотталкивания, ееразвитию способствуют
упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, атакже
прыжковойвыносливости;

- равновесие-
способностьсохранятьустойчивоеположениевстатическихидинамическихупражнениях,сове 
ршенствуетсявпроцессесохраненияустойчивогоположения в усложненных условиях: после 
динамических движений, после
раздражениявестибулярногоанализатора,свыключеннымзрением,науменьшенной,повышенн 
ойопоре;

- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в 
процессевыполненияразличныхзаданийнафонеутомления.

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводитк 
затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного
мастерства,проваламвподготовке,исоответственновыступленияхнасоревнованиях.Всвязисэт 
имнаэтапеспециализированнойподготовкиважнаиндивидуализацияСФП.Тренеру- 
преподавателюважнознатьособенностиструктурыдвигательныхкачествкаждойгимнастки, 
характерные недостатки в ее подготовке, знать основные пути их
возможногоустранения.Наиболее эффективна СФПосуществляетсявединстве с ОФП.

3. Специально-двигательная подготовка-
этопроцессразвитияспособностей,необходимыхдляуспешногоосвоенияикачественногоиспо 
лненияупражненийспредметами.Книмотносятсяследующиепсихомоторныеспособности:

- проприацептивная(тактильная)чувствительность-«чувствопредмета»- 
выполнениеупражненийспредметамисварьированиемихпараметров:увеличенияиуменьшени 
я,утяжеленияиоблегчения;

- координация (согласование) движений тела и предмета - выполнение упражнений 
внепривычныхисходныхположениях,одновременноснесколькимипредметами,асимметричн 
ыедвижения,движениявпарах,тройках;

- распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя 
ипартнеров,на«свой»предметипредметыпартнерш-работасдвойнымиилидвумяпредметами, 
параллельнаяиасимметричная,работа

- быстрота и адекватность реакции на движущийся объект(предмет)- 
броскииметанияназаданнуювысотуидальность,ловлиотпартнеровпослепереката,отбива,брос 
ка,с поворотомпослесигнала.

4. Функциональная подготовка - это развитие способности выполнять
большиеобъемытренировочныхнагрузокпривысокойинтенсивностиработыибезснижениякач 
ества,т.е.развитиеспециальнойвыносливости.Средствамифункциональнойподготовкиявляю 
тся: - бег, кросс, плавание; 15-20 минутные комплексы аэробики или
ритмическойгимнастики;танцылюбойстилистикивтечение 15-
20минут;прыжковыесерииспредметамиибез(особенноценнысоскакалкой);сдвоенныесоревно
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вательныекомбинации;кругсоревновательныхкомбинацийснебольшимиинтерваламиотдыха.
5. Реабилитационно-восстановительнаяподготовка-

этоорганизованныйпроцессликвидациинеблагоприятныхпоследствийусиленныхзанятийиус
корениепроцессов
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восстановления после нагрузок. Особое внимание в художественной гимнастике 
следуетуделятьреабилитационно-профилактическиммероприятиямдляопорно- 
двигательногоаппарата(позвоночника,голеностопного,коленногоитазобедренногосуставов) 
ивосстановительныммероприятиямдлянервнойсистемыгимнасток.

6. Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и 
навыковвыполнения,свойственныхвидуспортаупражненийисовершенствованиеихдомаксим 
альновозможногоуровня.Цель технической подготовки-
сформироватьтакиезнания,уменияинавыки,которыепозволилибыгимнасткамснаибольшейэф 
фективностьюпродемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, 
трудностью
иоригинальностьюупражненийвединствесмузыкойиобеспечитьдальнейшийростспортивног
омастерства.

Задачамитехническойподготовкиявляются:
- формирование системы специальных знаний о рациональной технике 

упражнений,требованийк ихисполнению,изучениеправилсоревнований;
- развитиеширокогокругаразнообразныхдвигательныхуменийинавыков,свойственн 

ыххудожественнойгимнастике;
- совершенствованиевсехспортивно-

значимыхкомпонентовисполнительскогомастерства:технических,физических,эстетическихи 
музыкально выразительных;

- разработкановыхоригинальныхэлементовисоединений,совершенствованиетехники 
общеизвестных;

- составлениесоревновательныхпрограмм,эффективноотражающихисовершенству 
ющихспортивноемастерствоспортсменок.

Втехническойподготовкегимнастоквыделяютследующиекомпоненты:
1) Беспредметнаяподготовка-

формированиетехникителодвижений,еекомпонентамиявляютсяспецифическая,равновесная,
вращательная,прыжковая,акробатическаяитанцевальнаяподготовки.

Классификацияупражненийбеспредметнойподготовки

С труктурны егруппы Т ипы упраж нений В иды упраж нений

П руж инны е ногами надвух,одной,поочередно
целостно всемичастямитела

движ ен ия руками вовсехнаправлениях,
одно-иразноименно

Р асслабления простые
посегментные
стекание

В олны вперед руками,туловищем,целостно
обратные
боковые

В зм ахи передне-задние руками,туловищем,целостно
боковые

Н аклоны понаправлению вперед,назад,всторонук
руговые

поамплитуде 450,900(горизонтальные),1350и
ниже(низкие)

поИ .П.илипоопоре на двухногах,наносках
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наоднойноге,носке
наколенях,наодномколене
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ввыпадах
Равновесия понаправлениюнаклона

туловища
передние,боковые,задние

поамплитуденаклона высокие,горизонтальные(900), 
низкие( 1350иниже)

поамплитудеотведения
свободнойноги

450,900,1350,1800иболееградусов

поположению свободной
ноги

прямаяисогнутая
(поспособусгибанияпассе,аттитюд,к
ольцом)

поспособуудержания
свободнойноги

пассивное(спомощьюруки),
активное(силоймышц)

поспособуопоры навсейстопе,наноске,наколене
П овороты поспособуисполнения переступанием,

скрещ ением,смещением стопы,
одноименнымвращением в сторону
опорной ноги,разноименным
вращением впротивоположную
сторону,выкрутомотмаховойноги,се
рийно,
поточно

попозе простыепозы,переднего,бокового,з 
аднего равновесия, 
аттитюда(активноипассивно) ,коль 
цом
(активноипассивно)

попродолжительности 900,1800,3600,5400и720,трех-, 
четырех(ит.д. )оборотные

П ры ж ки толчком двумя, 
приземлениенадве

выпрямившись, согнув ноги,
ногиврозь,«щучка»,прогнувшись,кол
ьцо
двумя

толчкомдвумя,приземление
наодну

открытый,касаясь,вкольцо,касаясь
вкольцо

толчком одной  
приземлениенадве

шаг-наскокнадве,ассамбле,
«щ учка»,махомоднойсповоротомп
рогнувшисьиликольцодвумя

толчкомодной,приземление
натолчковую

скачок, открытый, с
поворотомкругом(выкрутом),п
одбивные,
«казак»,сосменойног-разножка,в
кольцо,касаясьвкольцо,револьтад

толчкомодной,приземление
намаховуюбезсменыног

пружинный бег, касаясь, 
шагом,касаясь в кольцо, шагом в 
кольцо,шагомпрогнувшись,жэтэант 
урнан,жэтэантурнан в кольцо, 
жэтэантурнан касаясь в кольцо, 
шагом споворотомтуловищ а'Л/Д  
«бедуинский»

толчкомодной,приземление
намаховуюсосменойног

впереди,сзади,перекидной,
разноименныйперекидной

А к робатически е
элем енты
а)статические
полож ения:
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мосты на двухиоднойногах,руках

шпагаты направую,левуюногу,
поперечный
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упоры стоя,сидя,лежа

стойки налопатках,груди,
предплечьях,руках

б)
динам и чески едв
иж ения
перекаты понаправлению вперед,назад,всторону

поположениютела вгруппировке,согнувшись,
прогнувшись

кувырки понаправлению вперед,назад
поположениютела вгруппировке,согнувшись,

прогнувшисьикомбинированно
посоединениям встойкунаголове,встойкунаруках

перевороты(медленные
темповые)

понаправлению вперед,назад,всторону

поспособуопоры черезкасаниедвумяруками,одной
рукойнапредплечьях

сальто понаправлению вперед,назад,всторону
без и с поворотом
вокругпродольнойоси-
«твист»
однооборотныеи2-4
оборотные

П артерны еэлем енты

седы обычный,напятках(е)бедре,
ногиврозь,углом

упоры присев,наколенях,сидя,
лежа,лежанабедрах,сзади

положениялежа наспине,животе,боку,
движения повороты,

переползания,перекаты

Х одьбаибег
спортивныевидыходьбы

походный,строевой,гимнастический(сноска),наносках,напятках,на 
внешнем своде стопы, в выпаде, полуприсяде, приседе, 
упореприсев,упорестоянаколенях,упорестоясзадиидр.

спортивныевидыбега семенящий,коленивперед,колениназад,выбрасываяногивперед,
назад,скрестный,присьтавной,переменный,спинойвперед,спо
воротом

специфическиевиды
ходьбыибега

мягкий,перекатный,пружинный,высокий,острый,широкий

Т анцевальны е  
элем енты

2) Предметнаяподготовка-
формированиетехникидвиженийпредметами, компонентыэтоговидаподготовки :балансовая, в 
ращательная,фигурная,бросковаяиперекатнаяподготовки.Упражнениявыполняютсяс5разны 
мипоформе,фактуре,размерампредметами :скакалкой,обручем, мячом, булавамиилентой,кото 
рыепредполагаютследующие группы движений: удержание и баланс, вращательные и 
фигурные движения,бросковые движенияиперекаты(Таблица 6).
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Классификацияупражненийспредметами
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С труктурны е Т ипы упраж нений В иды упраж нений

группы

Б роски прямые боковые,лицевые,горизонтальные
ипереброск обводные подруку,ногу,плечо,заспину

и крученые поразличнымосям
нетипичнымзахватом ногой(ами),законец,середину,конецисередину

предмета
двухпредметов параллельные,разнонаправленные,разно-

плоскостные,поочередные,последовательные
О тбивы обпол вперед,назадвсторону

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

Л овли простые вперединадсобой,сбоку
обводные подрукой,ногой,заспиной,заголовой
сложные вперекат,обкрутку,вращение,идр.
нетипичнымхватом наногу(и),натуловищ е,законец,засередину

предмета
П ередачи простые передсобой,надсобой

обводные подрукой,ногой,заспиной,заголовой
П ерекаты пополу вперед,назадвсторону,обратный,подуге

потелу по кистям, одной и двумя рукам, по груди и
плечам,попередней,задней,боковойповерхноституло
вища
иног,вразныхплоскостях

В ращ ения наруках накистяходнойидвух,налокте,передсобой,сбоку,
сзади,надизаголовой,вразныхплоскостях

натуловище безисосмещ ением
наногах надвухиодной,свободнойиопорной

В ертуш ки наполу безисосмещ ением
нателе наруке,руками,ноге,груди,спинепоразличным

осям,безисосмещ ением
О бкрутки рук(и) кисти,кистью,предплечья,плеча,всейруки

туловища шеи,плечевогопояса,талии,всеготуловища
ног(и) стопы,голени,всейноги

Ф игурны е кругивосьмерки малые,средниеибольшиевразныхплоскостях
движ ен ия спирали,

змейки,мельниц
ы

вертикальные,горизонтальныеикруговые;в
разныхплоскостях

П ры ж ки
черезпредм ет

с1 -3вращениями,в 
петлю
(скрестно),узким
хватом

вперед,назад,всторону;
сразличнымположениемтела

черездвижущийся
предмет

катящийся,вертящийся,вращающийся,отскочивший
ирисующ ийпоинадполом,

Э лем енты надеванием махомвперед,назадвнутрьинаружу

входом
набрасыванием горизонтальноисвращениемвперед,назад,ив

сторону

впредм ет
шагом,прыжком вспециальноподготовленныйиавтономно

движущийсяпредмет(катящийсяит.д.)

С клады вание
предм етов

соединениемконцов
поочередными
перехватами

передсобой, сзади,сбоку, надизаголовой
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задеваниемчаститела
обкручиванием

рук(и),ног(и),туловища
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7. Музыкально-двигательнаяподготовка-
формированиеуменийпониматьмузыкуивыполнятьдвижениявсоответствиисеехарактером,те
мпом,ритмом,динамикой.Этотвидподготовкипредполагает:знакомствосэлементамимузыкал
ьнойграмоты;формированиеуменияслушатьипониматьмузыку,различатьсредствамузыкальн
ойвыразительности;развитиеумениясогласовыватьдвижениясмузыкойисредствамимузыкаль
нойвыразительности;совершенствованиятворческихспособностей-
поискасоответствующихмузыкедвижений.

Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: теоретические 
основымузыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование движений с 
музыкой;творческие заданияиимпровизация;музыкальные игры.

Формыорганизациимузыкально-двигательнойподготовки:
- специальныетеоретическиезанятия;
- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными 

средствамимузыкальнойвыразительности;
- музыкальныеигры-особенновгруппахначальнойподготовки;
- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей 

творческойимпровизацией;
- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического 

материалаипрактическихзаданий.
8. Композиционно-исполнительскаяподготовка-

этопоискэлементовисоединений,работасмузыкальнымматериалом,составлениеисовершенст 
вованиесоревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование 
качества
ихисполнения,формированиевиртуозностивыразительностииартистизма.Осуществляетсянас
пециальныхпостановочныхурокахиливовремякомплексныхзанятий.

Соревновательныекомбинациидолжныдемонстрироватьразностороннююфизическую 
подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. Кроме 
того,онидолжныбытьразнообразнымивтехническомотношении,включатьразныеэлементыиз 
всехструктурныхгрупптелодвиженийгимнасток.Внастоящеевремяосновными(фундаменталь 
ными) признаны 4 структурные группы: прыжки, равновесия, повороты 
инаклоны.Этигруппыдолжныбытьпредставленывкомбинацияхтремяразнымиэлементами.Ос 
тальныеструктурныегруппы:волныивзмахи,бегиподскоки,танцевальныеэлементы и
акробатические движения отнесены к важным (другим) и тоже должны входитьвпрограмму.

Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, находятся 
втеснойсвязистребованиемкихспецифичности.Вупражненияхспредметамидолжныбытьпред 
ставлены все специфические для каждого вида структурные группы манипуляций, аименно:

- в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, 
подпрыгиванияилиподскоки,атакже круги,вращения,восьмеркииброскиразличныхтипов;

- вкомбинациях с обручем- перекатыи вращения, а также 
махи,покачивания,восьмерки,броскиивход вобруч;

в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные перекаты, а 
такжекруги,выкруты,восьмеркиибаланс;

80



- вкомбинацияхсбулавами-
мельницы, малыекругиималоежонглирование, атакжеброски, махи, средниеибольшиекруги, по 
стукивания, скольженияиперекаты, асимметричныедвижения;

- в комбинациях с лентой - махиикруги,змейки,спирали, а также 
восьмерки,передачиипереброски,возвратза противоположныйконецленты.

9. Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об 
историиразвития исовременногосостояния художественной гимнастики,строениии 
функцияхорганизма человека, понятия о физической культуре двигательной активности, 
здоровомобразе жизни.

История развития и современное состояние художественной гимнастики: 
истоки;историяразвития;анализрезультатовдостиженийроссийскихгимнасток;задачи,тенден 
циииперспективыразвития.

Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной форме 
обопорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних органов, органов 
дыхания,кровообращения,пищеваренияинервнойсистемы.

Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка:понятие об
общейиспециальнойфизическойподготовке,понятиедвигательныхкачеств(гибкости,быстрот 
ы,ловкости,прыгучести,силы,выносливостииравновесия);основные термины.

Основымузыкальнойграмоты:понятиеосодержанииихарактеремузыки;метр,такт,разм 
ер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; значение музыки в
художественнойгимнастике.

Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о 
правильномпитании;понятиеогигиенегимнастки.

10. Психологическаяподготовка
В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, 

психологическиеособенностивидаспорта,сдругойстороны-
психологическиеособенностиспортсмена.Чембольшесоответствиямеждутемидругим,темско
рееможноожидатьотгимнасткивысокихрезультатов.

Впсихологическойподготовкеможновыделить:
-базовуюпсихологическуюподготовку;
-психологическуюподготовкуктренировкам
-психологическую подготовку к соревнованиям

(предсоревновательная,соревновательная,постсоревновательн
ая).

Этапподготовки Задачи Средстваи методы
Общеподготовительный 1. Формирование 

значимыхмотивовнапряже 
ннойтренировочнойработы
2. Формированиеблагоприят 
ных отношений  
кспортивному режиму  
итренировочнымнагрузкам.
3. Развитиеволевых качеств: 
целеустремленности,насто  
йчивостииупорства.

Постановкатрудных,новыполн 
имыхзадач,убеждениегимнаст 
ки в ее большихвозможностях

Лекции,беседы.

Специальнойподготовки 1.Формированиезначимых
мотивов
соревновательнойдеятельн

Определятьзадачи
предстоящегосоревновательног
опериода
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ости.
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2. Овладение 
методикойформирования 
состояниябоевойготовно 
стиксоревнованиям.
3. Формированиеэмоциональ 
нойустойчивостиксоревноват 
ельномустрессу

Разработать
индивидуальныйрежимсоревн
овательногодня,опробовать
его на учебныхсоревнованиях.
Провестигимнасткучерезс
истемуучебно-
подготовительных
соревнований.

Соревновательный 1. Формирование Объективнаяоценкакачествап
уверенностивсебе,своихсилах роделанной
иготовностиквысокимдостиж тренировочнойработы
ениям. реальной
2. Сохранение нервно- готовностигимнастки,
психической убеж дение ее
свежести,профилактик ввозможностирешитьпоставл
а нервно- енныезадачи.
психологическихперен Применениеиндивидуально
апряжений. значимого
3. Мобилизация сил комплексапсихорегулирую
надостижение щихмероприятий.
высокихспортивныхрезу разборрезультатовсоревнован
льтатов. ий, анализ
4. Снятиесоревновательного ошибок, обсуж дение
напряжения. возможностей

ихисправления,постановка
задач
набудущ ее.

Распределениеучебныхчасоввгруппахначальнойподготовки1годаобучения (4,5 час)
Р азделы подгот овки М есяцы В сего

за
год9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

52недели 52

Теорет ическаяподгот овка 1 1 - 1 - 1 - - - 2

О бщ аяф изическая подгот овка 8 8 7 6 6 7 9 5 8 7 9 8 88

С пециальная
ф изическаяподгот овка

4 4 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 51

Техническаяподгот овка 6 6 6 6 7 6 7 4 8 6 7 6 75

Такт ическаяподгот овка 0.5 0.5 1 0.5 1 2 1 0.5 7

У част иевсоревнованиях 0.5 1 1 1 0.5 4

М едицинские, м едико­
биологические,
восст ановит ельны емероприят ия

0.5 1 1 0.5 1 4

Тест ированиеиконт роль 1 1 1 3

И т ого 1 9 .5 1 9 .5 1 9 .5 1 9 .5 1 9 .5 18 21 18 21 1 9 .5 1 9 .5 1 9 .5 234

Распределениеучебныхчасоввгруппахначальнойподготовки2годаобучения(6час.)
Р азделы подгот овки М есяцы В сего

за
год9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

52недели 52

Теорет ическаяподгот овка 1 1 - 1 - 1 - - - 3

О бщ аяф изическая подгот овка 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120

С пециальнаяф изическаяподгот овка 6 5 6 6 6 5 6 5 6 6 7 6 70
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Техническаяподгот овка 7 7 8 7 8 8 8 6 10 7 8 7 91

Такт ическаяподгот овка 1 0.5 0.5 1 0.5 1 2 1 0.5 8

П сихологическаяподгот овка 0.5 0.5 1
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У част иевсоревнованиях 0.5 1 1 1 0.5 1 0.5 1.5 6

М едицинские, м едико-
биологические,восст ановит ельны ем
ероприят ия

1 0.5 1 1 2 1 0.5 1 8

Тест ированиеиконт роль 0.5 0.5 1 1 1 1 5

И т ого 2 7 25.5 25.5 27 25.5 24 27 25.5 27 25.5 27 25.5 312

Распределениеучебных часовнаучебно-тренировочномэтапе до 3летобучения(12час.у
Разделы подгот овки М есяцы Всего

за
год

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

52недели 52

Теорет ическаяподгот овка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22

О бщ аяф изическая подгот овка 13 13 13 13 12 11 13 12 13 13 15 15 156

С пециальнаяф изическаяподгот овка 13 13 13 12 12 13 12 13 13 12 14 14 154

Техническаяподгот овка 12 13 14 14 13 13 15 13 14 13 13 13 160

Такт ическаяподгот овка 6 5 5 5 5 6 5 5 5 5 5 5 62

П сихологическаяподгот овка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22

У част иевсоревнованиях, 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12

М едицинские
мероприятия, восст ановит ельны е  
мероприят ия

2 2 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 30

Тест ированиеиконт роль 1 1 1 1 1 1 6

И т ого 51 51 54 51 51 51 51 51 54 51 54 54 624

Распределениеучебных часовнаучебно-тренировочномэтапесвыше3летобучения(14час.)
Разделы подгот овки М есяцы Всего

за
год

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

52недели 52

Теорет ическаяподгот овка 4 4 4 4 4 2 2 2 5 4 5 5 4 5

О бщ аяф изическая подгот овка 15 1 6 1 6 1 6 1 6 13 1 6 14 1 6 1 6 19 1 7 1 9 0

С пециальнаяф изическаяподгот овка 3 6 31 3 0 2 9 3 7 3 0 3 4 3 2 3 4 3 4 3 4 4 0 401

Техническаяподгот овка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

Такт ическаяподгот овка 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 14

П сихологическаяподгот овка 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 12

У част иевсоревнованиях 4 4 4 4 4 4 4 2 8

И нст рукт орскаяисудейская практ ика 2 2 2 2 1 2 1 1 13

М едицинские
мероприятия, восст ановит ельны е  
мероприят ия

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

Тест ированиеиконт роль 1 1 1 1 1 5

И т ого 5 8 62 61 6 0 62 5 6 63 5 8 65 6 0 5 9 64 728

Распределениеучебныхчасовнаэтапесовершенствования спортивногомастерства(20час.)
Разделы подгот овки М есяцы В сего

загод
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

52недели 52

О бъем повидам подгот овки(в часах)

Теорет ическаяподгот овка 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 38
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О бщ аяф изическая подгот овка 9 10 10 10 9 9 10 10 10 10 10 9 116
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С п ец и а льнаяф т ичесш япод гот овш 21 21 21 22 21 20 21 22 22 21 21 21 254

Техническаяподгот овка 24 24 23 26 24 23 25 24 26 24 24 25 292

Такт ическаяподгот овка 7 7 7 7 8 7 8 7 8 7 8 7 88

П сихологическая.подгот овка 2 2 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 18

Участ иев соревнованиях 11 11 11 11 11 10 11 11 11 11 11 10 130

Тест ированиеиконт роль 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 34

И нст рукт орская.исудейскаяпракт ики 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36

М едицинские
м ероприят ия, восст ановит ельны е  
м ероприят ия

4 3 2 3 2 2 5 2 2 2 4 3 34

И т ого 87 89 84 90 86 80 91 86 87 87 89 84 1040

Распределение учебных часов на этапе совершенствования спортивного мастерства 
___________________ ивысшегоспортивногомастерства(24час.)___________________

Р азделы подгот овки М есяцы В сего
за

год9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

52недели 52

О бъем повидам подгот овки(в часах)

Теорет ическаяподгот овка 5 4 5 5 4 4 3 5 5 4 5 4 53

О бщ аяф изическая подгот овка 12 12 10 12 12 10 11 12 12 10 14 12 139

С пециальнаяф изическаяподгот овка 24 25 25 25 25 23 24 25 26 20 28 24 294

Техническаяподгот овка 25 26 26 26 26 26 25 26 26 26 28 25 311

Такт ическаяподгот овка 9 10 10 10 10 10 10 11 10 10 12 8 120

П сихологическая.подгот овка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 22

Участ иевсоревнования 9 16 16 16 16 14 15 11 16 15 10 154

Тест ированиеиконт роль 5 4 6 4 5 3 4 6 6 2 6 6 57

И нст рукт . исудейскаяпракт ики 4 4 4 4 3 4 4 4 5 3 4 4 47

М едицинские
м ероприят ия, восст ановит ельны е  
м ероприят ия

5 5 5 8 2 8 10 10 51

И т ого 100 108 104 104 108 96 104 104 108 100 108 104 1248

Характеристикатренировочныхпроцессовв
художественнойгимнастике

Этапначальнойподготовки
Этап начальной подготовки охватывает дошкольный и младший школьный возраст (6 - 

7 лет) - возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма 
детей.Высокаядвигательнаяактивностьгоначительноеразвитиедвигательныхфункцийявляют 
сяблагоприятным периодом для начала регулярных занятий физической культурой и 
спортом.Главнаяцельраннихзанятийфизическойкультуройиспортом-
создатьпрочнуюосновудлявоспитанияздорового,сильного игармоничноразвитого
молодогопоколения.

ЦельЬэтапамноголетнейподготовкивхудожественнойгимнастике-выявитьспособных 
детей и основательно осуществить начальную подготовку - заложить прочныйфундамент. 

Задачигруппначальнойподготовки1годаобучения:
Набор детейдля занятийхудожественнойгимнастикойне

имеющихмедицинскихпротивопоказанийкэтому.Изнихвыделяютсянаиболеедисциплиниров 
анные,инициативные,работоспособные,целеустремленные,схорошимиданнымифизического
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развития,гибкие,ловкие,схорошейкоординациейдвижения,чувствомритма,положительнойвн
ешнейивнутреннеймотивацией.

Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки - 
использованиесредствиметодов,применяемыхв 
другихвидахспортасучетомвозрастныхкритериев.

Развитие физических качеств и способностей, характерных для 
квалифицированныхгимнасток-
координациидвижений,гибкости,растяжки,силы,быстроты,прыгучести,равновесия,выносли 
вости,устойчивогоинтереса кзанятиям,волевыхкачеств.

Обучениеосновамвыполненияэлементовхудожественнойгимнастики-
шпагат,мостик,корзиночка,лодочка,волны,вращения,прыжки.

Выполнениенормативовпообщейиспециальнойфизическойподготовкеипоэлементамху
дожественнойгимнастики.

Задачиначальнойподготовки детей2годаобучения(НП-2):
1. Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании 

углубленныхнаблюдений тренера за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных 
качеств иизменением психофизиологических показателей, вызванных систематическими 
занятиямихудожественнойгимнастикой.

2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой 
испортомсиспользованиемобщихиспециальныхметодовисредств,формированиеправильной 
осанкиигимнастическогостиля(школы)выполненияупражнений.

3. Разносторонняя,сбалансированнаяобщаяиспециальнаяфизическаяподготовка(нач 
альноеразвитиефизическихспособностей),развитиеспецифическихкачеств: 
танцевальности,музыкальности,выразительностиитворческойактивности.

4. Освоение подготовительных,подводящих и простейших базовых 
элементовбезпредметаиспредметами,атакжебазовыхнавыковнапростейшихупражненияххор 
еографии,безпредметаиспредметами,

5. Привитиеинтересакзанятиямхудожественнойгимнастикой, воспитаниедисциплини 
рованности,аккуратностиистарательности;

6. Выполнениеконтрольныхнормативовпообщей,специальнойитехническойподготовк 
е, участие в показательных выступлениях, детских соревнованиях, 
выполнениеюношескихразрядов.

Основнымисредстваминачальнойподготовкиявляются:
1. Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, мягкий, 

пружинныйвысокий.
2. Партернаяразминкасэлементами«школы»,общейиспециальнойфизическойподгот 

овки,хореографическойподготовки,подводящихэлементовбезпредмета.
3. Простейшаяразминкаугимнастическойстенкисвышеназваннымиэлементами.
4. «Обучающие»урокиспредметами:скакалкой,мячом,лентой.
5. Комплексыилипростейшие комбинации без предмета, со

скакалкой,мячомилентой,развивающие мелкую моторику.
6. Простейшиепоказательные танцевально-спортивные комбинации,пригодные 

для показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детскомсаду,напразднике.
7. Подвижныеимузыкальныеигры.
8. Соревнования по физической и технической подготовке, 

открытыеурокидляродителей.
Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 2-3 раза в неделю по 1- 

2академическихчаса идолжныразличатьсяпосодержанию,например:
1-е занятие: разминка, упражнение без предмета, со скакалкой,
игры;2-
езанятие:разминка,танцевальныеэлементы,упражнениясмячом;
3 -езанятие :разминка, музыкально-двигательнаяподготовка, скакалка.
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Распределениепрограммногоматериалапогруппамначальнойподготовки
№ О сновны есредства Н П -1 Н П -2

А. Б азоваятехн ическаяп одготовка
1 У пражнениянаовладениенавыкомправильной осанкии + +
2 Упражнениядляправильнойпостановкиногирук + +
3 М аховыеупражнения + +
4 Круговыеупражнения + +
5 Пружинящиеупражнения + +
6 У пражнениявравновесии + +
7 Акробатическиеупражнения + +

Б. С п ециальнаятехническая
1. В иды ш агов

наполупальцах + -
мягкий + -
высокий + -
острый - +
пружинящий - +
двойной(приставной) - +
скрестный - +
скользящий - +
перекатный - +
широкий - +
галопа + +
польки + +
вальса - +

2. В иды бега
наполупальцах + +
высокий + +
пружинящий - +

3. Н аклоны
а)стоя:
вперед + +
в стороны (надвухногах) + +
встороны(на однойноге) - +
назад(надвухногах) +
назад(на однойноге) - +
б)наколенях: + +

4. П одск оки ип ры ж к и
а)сдвух ногсместа: + +
выпрямившись + -
выпрямившись споворотомот 45до3600 - -
изприседа + +
разножка(продольная,поперечная) - +
прогнувшись,боковойссогнутыминогами - +
б)сдвух ног посленаскока:
прыжоксосменойногвШ позиции - +
в)впозеприседа - +
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олень - +
кольцом - +
в)толчкомоднойсместа:
прыжокмахом(всторону,назад) - +
г)толчкомодной сходу:
подбивной(всторону,вперед) - +
закрытыйиоткрытый + -
сосменойног(впереди,сзади) + +
сосменойсогнутыхног + +
махомвкольцо - +
широкий - +
широкий,сгибаяиразгибаяногу - +
д)подбивной вкольцо - +

5. У п раж н ен иявравновесии
стойкананосках + -
равновесиев полуприседе + -
равновесиев стойкеналевой,направой + +
равновесиев полуприседеналевой,направой + +
переднееравновесие + +
заднееравновесие - +
боковоеравновесие - +

6. В олны
волнырукамивертикальныеигоризонтальные, одновременные + +
боковаяволна - +
боковойцелостный взмах + +

7. В ращ ения
пер еступанием + +
скрестные - +
одноименны еот180до5400 - +
разноименныеот 180до3600 - +
кувырок назад + +
кувырокбоком + +
длинныйкувырок - +

8. С тойки
налопатках + +

нагруди - +
махом надвеинаоднуруку - +

9. У п р аж н ен и я с мячом:
а)махи(вовсех направлениях) - +
круги(больш ие,средние) - +
б)передача: - +
околошеи и туловища - +
надголовойиподногами - +
в)отбивы:
-однократные,многократные - +
-сосменойритма - +
-разнымичастямитела - +
г)броскииловля:
низкие(до1м)двумя руками + +
средние(до2 м)двумяи однойрукой - +
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высокие(выше3м)двумяиоднойрукой,словлейвпередии - +
д)перекаты: - +
наполу - +
потелу - +

10. У  пр аж нени ясоск акалкой
а)качание,махи:
двумяруками + +
однойрукой + +
б)круги скакалкой:
два концаскакалкивдвухруках - +
скакалкасложенавдвое - +
одинконецскакалкиводнойруке,асередина-в другой - +
в)вращениескакалки:
вперединазад + +
скрестновперединазад - +
двойноевперединазад - +
г)броскииловля:
однойрукой-вдвое,вчетверосложеннойскакалки - +
однойрукой прямуюскакалку - +
двумярукамиизосновногохвата - +
обвиваниеи развиваниевокруг тела - +
д)передача околоотдельныхчастейтела - +
е)«мельницы»: - +
влицевойплоскости - +
поперечная - +
горизонтальная - +

11. У  праж нениясобручем
а) махи: - +
одной идвумярукамивовсех направлениях - +
б)круги однойи двумяруками вверхуи внизу - +
в)вращенияоднойрукойвокругтуловища (талии) - +
г)перекаты пополувразличныхнаправлениях: - +
д)броскииловля:
одной рукойвверх послемахаиликруга - +
однойрукойвперед - +
е)вертушкиоднократныеи многократные - +
свращением - +
ж)пролезаниевобруч: - +
обручв руках - +
обручкатится - +
з)передачаизодной руки вдругую(в различныхположениях) - +

В. С пеци альн ы есредства
Музыкально-двигательноеобучение: + +
воспроизведениехарактерамузыкичерездвижение + +
распознаваниеосновныхмузыкально-двигательныхсредств + +
музыкальныеигры + +
танцы музыкально-двигательныезадания + +
классическийэкзерсис + +
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Пюогюаммныйматеюиал
Общаяфизическаяподготовка

Основныесредстваобщейфизическойподготовкинараннемэтапеобучения- 
строевые,общеразвивающие иигровыеупражненияиздругихвидовспорта.

1. Общеразвивающиеупражнения:
Строевыеупражнения:понятие«:строй»,«:шеренга»,«:колонка»,«:направляющий», 

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

Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и походным 
шагом.Обозначение шага на месте и в движении. Движения бегом: переходы с бега на шаг, с 
шагана бег, повороты в движении. Перемена направления. Границы площадки, углы, 
середина,центр.Движение вобход,противоходом,подиагонали,змейкой.

2. Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук вперед, 
вверх,назад,движенияпрямымиисогнутымирукамивразличномтемпе,махиикруговыедвижен 
иявовсехсуставах,упражнениясотягощениями(соответствующиевозрастузанимающихся).Пр 
окрутысоскакалкой,сложеннойв4раза,упражнениянарастягивание(сзадержкойвкрайнихполо 
жениях)идр.

3. Упражнениядляшеиитуловища:наклоныикруговыедвиженияголовойвразличныхна
правлениях;маховые,пружинящиедвижениятуловищемизразличныхисходных положений, 
упражнения на растягивание во всех направлениях;
расслабление;наклоны;прогибы;упражненияснаибольшимиотягощениями.Круговыедвижен 
иятуловищем в стойке ноги врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из 
положениялежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за гимнастическую 
стенку илиудерживаются партнером.

4. Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения 
стопой.Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на пальцах, пятках, 
навнешней и внутренней стопах; выпады вперед, назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, 
изприседа, через гимнастическую скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание 
ирасслаблениеног,шаховыеикруговыедвиженияизразличныхисходныхположений,упражнен 
ия в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощьюпартнера 
илинаснарядах.

5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять 
оттянутуюправую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро разогнуть. 
То жесменив режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув колени, руки на 
колени.Разводить колени и сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться 
занижнююперекладинугимнастическойстенки.Поднятьобеоттянутыеногиназадизадержать4 - 
6секунд.

6. Упражнениядляразвитиябыстроты:
- ходьбаибегсвнезапнойсменойнаправленияпосигналу;
- бегсускорениями;
- эстафетысбегомнаотмеренномотрезке.
7. Игрыиигровыеупражнения:
Сюжетныеигры:«Веселаябабочка»-свободнаяходьбаибегсразмахиваниемруками.
«Веселыеворобышки»-подскокинадвухногах.
«Резвыемышата»- ползаниенаколенях.
«Догоняй-ка»-дети бегаютдругзадругом.

Специальнаяфизическаяподготовка
1. Упражнениядляразвитияамплитудыигибкости:
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Наклонывперед,назад,всторонысмаксимальнымнапряжением(горазличныхисходныхп
оложений-
сидя,стоя,безопоры).Наклономназад«мост»(лежа,стоя,сзахватомног).Шпагат,шпагат
сразличныминаклонами
вперед,назад,всторону,соскамейки.Движениемногами(махи)вразличныхнаправленияхисмак 
симальнойамплитудой,медленныедвиженияногамисфиксациейконечногоположениявтечени 
енесколькихсекунд.

Примечания:
- упражнениявключаютсявкаждыйурок;
- упражнениядляувеличенияподвижностивсуставахдлядевочеквторогогодаобученияу

сложнятьизменениемисходныхположений,применениемзахватовисамозахватов, 
отягощений, удержанием положений в растянутом состоянии,
применениемпринудительногорастягивания.

2. У пражнениянаформированиеосанкисовершенствованиеравновесия:
Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, 

пружиннымишагами);выполнениеупражненийсвыключеннымзрительныманализатором,пры 
жкитолчкомсповоротомна1800-3600(сериями10разсоткрытымиглазами,10-сзакрытыми).

3. Упражнениядляразвитиякоординациидвижений:
Выполнениенебольшихкомбинаций(безмузыкииподмузыку),включающихбазовыешаг 

ииэлементыхудожественнойгимнастики(с предметомибезнего).
Выполнениеотдельныхэлементоввусложненныхусловиях(беззрительнойориентировки

,науменьшеннойплощадиопоры).
4. Упражнениядляразвитияскоростно-силовыхкачеств:
Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности 

искорости(второйгодобучения).Различныеэстафетыиигрысбегомипрыжками,используямячи 
,обручиидр.предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту прыжка 
постепенноувеличивать).Прыжкиспредметамиврукахис грузами.

Т ехническаяподготовка
Т ехническаяподготовкавключаетвсебя:
а) базовыеупражнения,которыеобеспечиваютнеобходимыйдвигательныйпотенциал.Это 

элементарныепозы,положенияидвиженияотдельнымичастямитела,навыкиправильнойпоход 
кииосанки;

б) специальные упражнения, из которых составляются соревновательные упражненияи
произвольные комбинации. В этот раздел включаются двигательные действия с 
заранееопределеннымихарактеристиками.Входеобучениянеобходимоточнособлюдатьпосле 
довательность отдельных элементов упражнений. Специальные упражнения
должнывыполняться выразительно. По мере накопления двигательного опыта детям 
предлагаютсяновыевариантыспециальных(соревновательных)упражненийвсоответствиисин 
дивидуальнымивозможностями;

в) вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется
мастерствоспортсменокнезависимоотихвозраста.Благодарявспомогательнымупражнениямр 
азвиваются двигательные и психические качества, которые обеспечивают более 
полноепоявление индивидуального стиля. В этом разделе предлагается примерные 
комплексы изклассическогоэкзерсиса, музыкально-ритмическогообучения;
специальныхупражненийдляразвитиягибкости.

Программныетребованияпопсихологической,восстановительнойподготовке,воспитате
льнойработе,медико-биологическомуконтролюиинструкторско-судейскойпрактике
изложенывсоответствующихразделах.
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Контрольподготовки
Качествоподготовкиучащихсянаходитсяподпостояннымконтролемтренерапреподавате

ля.
В группах начальной подготовки 1 года обучения в конце учебного года 

проводитсяоткрытыйурок.
Учащиеся групп начальной подготовки 2-го года обучения в течение учебного 

годапринимают участие не менее чем в 2-3 соревнованиях местного уровня и участвуют в 
сдачеконтрольныхнормативов.

Учебно-тренировочны й этап.
Гимнасткитренировочныхгрупп(8-

12лет),занимающиесянаэтапахспециализированнойподготовки,отличаютсявысокойпластич 
ностьюорганизма,повышеннымиспособностямикобучениюисензитивнымпериодомдляразви 
тиякоординации и ловкости, быстроты и пассивной гибкости. Развитие в этом возрасте 
идетотносительноравномерно,поэтомуитренировочныетребованиядолжныповышатьсяравно 
мерно.

Цель учебно-тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать надежную 
базудвигательныхуменийинавыков.

Основныезадачиспециализированнойподготовкигимнасток:
1. Гармоничноеразвитиеспециальныхфизическихспособностей :координациииловкост 

и,гибкостииравновесия,быстротыипрыгучестиврамкахвозрастныхвозможностей.
2. Прочноезакреплениебазовыхнавыковнаосновныхупражненияхбезпредмета,спред 

метами,хореографическихитанцевальных.
3. Основательная, детальная хореографическая подготовка среднейсложности.
4. Базоваятехническаяподготовка-

освоениебазовыхэлементовсреднейтрудностиповсемвидаммногоборья.
5. Формированиеуменияпониматьмузыку,разбиратьсявосновахмузыкальнойграмотыи 

согласовыватьдвижениясмузыкой.
6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических

функцийикачеств,психологическоеобучение.
7. Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, 

выполнениенорматива:ШДЦразряд.
Основнымисредствамиспециализированнойподготовкигимнастокявляются:
1. Классическаяразминкавпартереиустанка.
2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково- 

акробатическойподготовки.
3. Фундаментальныеэлементывупражненияхспредметами.
4. СоревновательныекомбинациипотрудностиШДШ разрядов.
5. Комплексыспециальнойфизическойподготовки.
6. Музыкально-двигательныезанятияповсемосновнымтемам.
7. Занятияпопсихическойитактическойподготовке.
8. Регулярные соревнования по физической, технической и 

спортивнойподготовке.
9. Комплексноетестированиеповидамподготовки.

Ппогпаммныйматепиал
Для учебно-тренировочногоэтапа характерноувеличение объема и 

интенсивноститренировочныхнагрузок.Занятияпроводятся4-6развнеделюпо3- 
4часа.Основнойформойзанятийостаетсяобучающийтип,нопоявляютсяэлементыитренировоч 
ноготипаурока.
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Этап специализированной подготовки характеризуется формированием навыков 
владенияпредметом на основе освоенных беспредметных движений. В это время основное 
вниманиеуделяется освоениюбазовыхпрыжков,поворотовравновесий,волн,взмахов.

Постепенновозрастаетдоляиндивидуальногоподходавразвитиидвигательныхспособнос 
тей,составлениисоревновательныхпрограмм,вформированииличностныхособенностейспорт 
сменок.Большеезначениеприобретаетсамостоятельнаяработаидомашние задания. Важным 
становится воспитание любви к художественной
гимнастике,волевыхкачеств,самодисциплиныитребовательности.

Базовыенавыкидвиженийтелом:
- постановкавысокихполупальцев(по'У1Д,Шпозициям)
- разновидностиходьбыибега;
- «закрытаяосанка»и прогнутоеположениевпояснице;
- волнообразныедвижения,«волны»,пружиныруками;
- «пружинные»движенияногами;
- целостныевзаимосвязанные,пластичные движениятела,рук,головы;
- навык«жесткойспины»вравновесияхи поворотах;
- равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги 9прямой и 

согнутой)вовсехнаправлениях;
- отталкиваниесполнымразгибаниемголеностопа,выпрямлениемколеней,оттягивание 

мносков,выпрямленнымположениемтела, правильнойработойрук, иприземлениеперекатомсп 
альцевнавсю стопу;

- простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения в поворот:
а)отталкиванияза счетпреимущественнопружинногодвиженияопорнойногии

б) вставанияна носокопорнойиотталкиваниясвободнойкакв«одноименную»,таки 
«разноименную»стороны;

в) наклоныназадивозвращениевисходноеположениеизстойкинаколенях,изстойкинаодн 
ой,другаявперединаноске.

Переченьбазовыхнавыковдвижениятеломохватываетвсеструктурныегруппыдвижений 
телом,онможетдополнятьсяирасширяться(например, элементамиакробатики)

Базовыенавыкидвиженийспредметами:
- рациональные способы удержания

предметов,обеспечивающиевозможностьсвободновыполнятьразличныеманипуляци
и;

- мелкиециклическиедвиженияспредметами(вращения,спирали,змейки);
- перекатныедвиженияпополуи по телу;
- броскиоднойрукойспособами«махом»и«толчком»;
- ловливжесткийи«свободный»хватыпослепередач,перекатов,бросков,отбивов;
- взаимосвязьдвиженийпредметамисдвижениямитела.
Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (5-6 раз в год) 

различногоранга от школьных до региональных, контрольные испытания проводятся в 
форме приеманормативовпоОФП, СФП,техническойподготовленности, прикидок.

Этапспортивногосоверш енствованиямастерстваи
вы сш егоспортивногомастерства

Целью этапа спортивного совершенствования гимнасток является плавный переход 
отспокойно текущей учебной работы к интенсивным тренировочным занятиям, от 
умеренныхтехническихтребованийксложнымисверхсложнымэлементам.Наэтомэтапе,какпр 
авило,тренируются только перспективные, одаренные гимнастки и в условиях, 
соответствующихцели.

Основныезадачи этапаспортивногосовершенствования:
1. Совершенствованиеспециально-
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фгоическойподготовленносшгимнасток,особенноактивнойгибкостиискоростно- 
силовыхкачеств.
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2. Постепенноеповышениефункциональнойподготовленности :планомерноеосвоениетр 
енировочныхнагрузок,вдвое превосходящихсоревновательные.

3. Повышениенадежности(стабильности)выполнениябазовыхэлементов.
4. Освоениесложныхисверхсложныхэлементов.
5. Повышениекачестваисполнениявсеххореографическихформ- 

классических, народных, современныхвусложненныхсоединениях.
6. Поиск индивидуального исполнительского стиля, активизация 

творческихспособностей.
7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой 

готовности»,саморегуляции,сосредоточенияимобилизации;
8. У глубленнаятактическаяитеоретическаяподготовка;
9. Активная соревновательная практика на соревнованиях более крупного 

масштаба:город, регион, республика, страна, международные турниры и официальные 
соревнования,выполнение нормативакандидатвмастера спорта.

Основными средствамиподготовкигимнасток13-15лет являются:
1. Тренировочныезанятияповышающегосяобъемаиинтенсивности.
2. Индивидуальныепостановочныезанятия.
3. Скрупулезнаяотработкасоревновательныхэлементов,соединенийикомбинаций.
4. КомплексыСФПнаактивнуюгибкостьискоростно -силовыекачества.
5. Т еоретическиезанятияповидамподготовки.
6. Психологическийтренингитактические учения.
7. Модельныетренировки.
8. Практикапореализациисоревновательныхзадач.

Ппогпаммныйматепиал
Наэтомэтапеидетосвоениепрофилирующихбазовыхупражненийиучебныхпрофилирую

щихкомбинаций.
Профилирующие базовые упражнения - элементы, которые являются ключевыми 

дляосвоенияцелойкатегорииродственныхпоструктуредвижений,приихвыборевбольшинстве 
случаевможноориентироватьсяна элементыгруппыАиБ.

Основнойпринципразработкиучебныхпрофилирующихкомбинацийсостоитвконцентра 
циибазовыхэлементовиосновныхкомпонентовтехническихдействий,необходимыхдляуспеш 
ногоосвоениявсеболеесложныхупражненийглавныхструктурныхгрупп. Спортсменки в 
своих программах должны демонстрировать не отдельные
элементы,атакназываемые«блоки»элементовтрудности,вкоторыхпрактическиотсутствуютсв 
язующие элементы.

Возрастзанимающихсянаэтомэтапесовпадаетспубертатнымпериодом-
подростковымвозрастом,которыйхарактеризуетсяинтенсивнымростом,повышениемобменав
еществ,резкимповышениемдеятельностижелезвнутреннейсекреции,перестройкойпрактичес
кивсехоргановисистеморганизма.

Наэтомэтапецелесообразнотренироваться7-8развнеделю,т.е.иметь2- 
3двухразовыхтренировочныхднявприемлемыхдлярешениявышеназванныхзадачусловиях. 
Поэтому для этого этапа особенно характерна централизованная подготовка 
вусловияхспециализированныхклассовиспортивныхинтернатов.Частымиявляютсяспециаль 
ныетренировочныесборы.

Необходимосущественноеувеличениесоревновательнойпрактикидо 10- 
12значительныхсоревнованийвгод.Кромеэтого,целесообразнопроводитьмодельныетрениров 
ки,прикидки,учебные иподготовительные соревнования.
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Требованиякусловиямреализациипрограммы

Требованияккадрам
Уровеньквалификациилиц,осуществляющихспортивнуюподготовку,долженсоответств 

оватьтребованиям,определеннымЕдинымквалификационнымсправочникомдолжностейруко 
водителей,специалистовислужащих,раздел"Квалификационныехарактеристикидолжностейр 
аботниковвобластифгоическойкультурыиспорта",утвержденнымприказомМиюдравсоцразв 
итияРоссииот15.08.20ПN916н(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011,
регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД),втомчислеследующимтребованиям:

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 
образованияили высшего профессионального образования без предъявления требований к 
стажу работыпоспециальности;

- натренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)- 
наличиесреднегопрофессиональногообразованияиливысшегопрофессиональногообразовани 
яистажаработыпоспециальностинеменееодногогода;

- наэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерств 
а-
наличиевысшегопрофессиональногообразованияистажаработыпоспециальностинеменеепят
илет.

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 
тарификациитренерскогосостава,планово-
расчетныхпоказателейколичествалиц,осуществляющихспортивнуюподготовку,ирежимаэкс 
плуатацииспортивныхсооружений,накоторыхосуществляется реализацияПрограммы.

В деятельности по реализации Программы в МБУ ДО СШОР №2 участвуют педагогические, 
руководящие и иные работники.

Минимальная укомплектованность МБУ ДО СШОР №»2 педагогическими, руководящими и иными 
работниками:

- руководящие работники: директор, заместитель директора по учебно-воспитательной работе, 
заместитель директора по спортивно-массовой работе, заместитель директора по административно­
хозяйственной работе.

- педагогические работники: тренер-преподаватель по художественной гимнастике (этапы НП и ТЭ) 
-  2 человека;

- иныеработники: инструкторы-методисты (1 чел.).

Требованиякматериально-техническойбазеиинфраструктуре
- наличиетренировочного спортивногозала;
- наличиехореографическогозала;
- наличиераздевалок,душевых;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

дляпрохожденияспортивнойподготовки;
- обеспечениеспортивнойэкипировкой;
- обеспечениепроездакместупроведения спортивныхмероприятийиобратно;
- обеспечениепитаниемипроживаниемвпериодпроведенияспортивныхмероприятий;
- осуществлениемедицинскогообеспечениялиц,проходящихспортивнуюподготовку,вт 

омчислеорганизациюсистематическогомедицинскогоконтроля.

О борудованиеиспортивны йинвентарь
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N
п/п

Наименованиеоборудованияиспортивногоинвентаря Единица
измерения

Количество
изделий

1. Булавагимнастическая(женская) штук 12

2. Булавагимнастическая(мужская) штук 12

3. Видеокамера штук 1

4. Видеотехникадлязаписиипросмотраизображения комплект 1

5. Дорожкаакробатическая штук 1

6. Доскаинформационная штук 1

7. Зеркало(12х2м) штук 1

8. Игладля накачиваниямячей штук 3

9. Канатдлялазанья штук 1

10. Ковергимнастический(13x 13 м) штук 1

11. Кольцогимнастическое штук 12

12. Лентыдляхудожественнойгимнастики(разныхцветов) штук 12

13. Лонжастраховочнаяуниверсальная штук 2

14. Матгимнастический штук 10

15. Мат поролоновый(200x300 x40 см) штук 20

16. Музыкальный центр штук
1

на тренера

17. Мячволейбольный штук 2

18. Мячдляхудожественнойгимнастики штук 12

19. Мячнабивной(медицинбол)(от1 до5кг) комплект 3

20. Насосуниверсальный штук 1

21. Обручгимнастический штук 12

22. Палкагимнастическая штук 12

23. Палкагимнастическая(мужская) штук 12

24. Пианино штук 1

25. Пылесосбытовой штук 1

26. Рулеткаметаллическая20м штук 1

27. Секундомер штук 2
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28. Скакалкагимнастическая штук 12

29. Скамейкагимнастическая штук 5

30. Станокхореографический комплект 1

31. Стенкагимнастическая штук 12

32. Тренажердляразвитиямышцрук, ног, спины штук 1

33. Тренажеруниверсальныймалогабаритный штук 1

34. Тренажердляотработкидоскоков штук 1

Спортивныйинвентарь,передаваемыйвиндивидуальноепользование

N
п/п

Наименование Един
ицаи
змер
ения

Расчетн
аяедин

ица

Этапыспортивнойподготовки

Этапнача
льнойподг

отовки

Учебно-
тренировоч
ныйэтап(эт
апспортивн
ойспециали

зации)

Этапсовер
шенствова
нияспорти
вногомаст

ерства

Этапвысш
егоспортив
ногомастер

ства

кол
иче
ств
о

срок
эксп
луат
ации
(мес.

)

коли
честв

о

срок
эксп
луат
ации
(мес.

)

кол
иче
ств
о

срок
эксп
луат
ации
(мес.

)

коли
чест
во

срок
эксп
луат
ации
(мес.

)

1. Балансировочная
подушка штук

наоб
учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

2. Булава
гимнастическая(женск
ая)

пар
наоб

учающ
егося

- - 1 24 2 12 3 12

3. Булава
гимнастическая(мужск
ая)

пар
наоб

учающ
егося

- - 1 24 1 12 2 12

4. Кольцагимнастические пар
наоб

учающ
егося

- - 1 12 2 12 3 12
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5.

Лентыдляхудожест
веннойгимнастики
(разныхцветов) штук

наоб
учающ
егося

- - 2 12 4 12 4 12

6.
Мяч
дляхудожествен
нойгимнастики

штук
наоб

учающ
егося

- - 1 24 2 12 3 12

7. Обмоткадляпредметов штук
наоб

учающ
егося

- - 3 1 5 1 8 1

8. Обручгимнастический штук на - - 2 12 4 12 6 12
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обучаю
щегося

9. Палка(трость) штук
наоб

учающ
егося

- - 1 12 2 12 3 12

10. Резинадля растяжки штук
наоб

учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

11. Скакалкагимна
стическая штук

наоб
учающ
егося

- - 2 12 4 12 4 12

12. Утяжелители (300 г, 
500г)

комп
лект

наоб
учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

13. Чехолдлябулав(
женских) штук

наоб
учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

14. Чехолдлябулав(
мужских) штук

наоб
учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

15. Чехолдля колец штук
наоб

учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

16. Чехолдля костюма штук
наоб

учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

17. Чехол длямяча штук
наоб

учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

18. Чехолдляобруча штук
наоб

учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

19. Чехол для 
палки(трости) штук

наоб
учающ
егося

- - 1 12 1 12 1 12

Спортивнаяэкипировка,передаваемаявиндивидуальноепользование

N
п/п

Наименование Едини Расчетная Этапыспортивнойподготовки
ца единица

Этап Учебно- Этап Этап

10



измере начальной тренировоч совершенс высшегосп
ния подготовк ныйэтап(эт твованияс ортивного

и апспортивн портивног мастерства
ойспециали омастерст

зации) ва

кол срок коли срок кол срок коли срок
иче эксп честв эксп иче эксп чест эксп
ств луат о луат ств луат во луат
о ации ации о ации ации

(лет) (лет) (лет) (лет)

1. Бинтэласти
чный штук наобуча

ющегося - - 1 1 1 1 1 1

2. Гетры пар наобуча
ющегося 1 1 1 1 1 1 1 1

3. Голеностопный
фиксатор

штук наобуча
ющегося - - 1 1 1 1 1 1

4. Кепкасолнцеза
щитная штук наобуча

ющегося - - 1 2 1 1 1 1

5. Костюмветроза
щитный штук наобуча

ющегося - - - - 1 2 1 2

6. Костюмдляв
ыступлений штук наобуча

ющегося - - 2 1 3 1 4 1

7.
Костюмспо
ртивныйпар
адный

штук наобуча
ющегося - - 1 2 1 1 1 1

8.
Костюмспорти
вныйтренирово
чный

штук наобуча
ющегося - - 1 2 1 2 1 2

9.
Костюмтренир
овочный"сауна
м

штук наобуча
ющегося - - 1 1 1 1 1 1

10. Кроссовки
дляулицы пар наобуча

ющегося - - 1 1 2 1 2 1

11. Купальник штук наобуча
ющегося 1 1 2 1 3 1 4 1

12. Курткауте
пленная штук наобуча

ющегося - - - - 1 1 1 1

13. Наколенный
фиксатор штук наобуча

ющегося - - 1 1 1 1 1 1
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14. Носки пар наобуча
ющегося - - 2 1 4 1 6 1

15. Носкиутепл
енные пар наобуча

ющегося - - 1 1 2 1 2 1

16. Полотенце штук наобуча
ющегося - - 1 1 1 1 1 1

17. Полутапочки
(получешки) пар наобуча

ющегося - - 6 1 10 1 10 1

18. Рюкзакспор
тивный штук наобуча

ющегося - - 1 1 1 1 1 1

19. Сумкаспор
тивная штук наобуча

ющегося - - 1 1 1 1 1 1

20. Тапочки
длязала пар наобуча

ющегося - - 1 1 1 1 1 1

21.
Футболка
(короткий
рукав)

штук наобуча
ющегося - - 2 1 3 1 3 1

22. Чешкигимнасти
ческие пар наобуча

ющегося - - 1 1 2 1 2 1

23. Шапкаспор
тивная штук наобуча

ющегося - - 1 2 1 2 1 2

24. Шортыспор
тивные штук наобуча

ющегося - - 1 1 2 1 2 1

Используемые информационно-методические ресурсы

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«художественная гимнастика»

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Художественнаягимнастика»

A. Крефф;М.КанюЖенщинаиспорт,М.,1986г.

Б.СобиновПутьккрасоте,«Молодая 

гвардия»,1964г.БоброваГ.Искусствограции.- 

М. :Детскаялитература,1986.

B. ВансловБалетыГригоровичаипроблемыхореографии,М.,«Искусство»,1971г.В.Кир 

сановСпорт,музыка,грация,М.,«Физкультураиспорт»,1984г.
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В. Костровицкая, А. Писарев Школа классического танца «Искусство», 
Ленинградскоеотделение,1978г.

B. В. Мироненко О структуре выразительных движений. Республиканский научно -  
методическийсборник «Психология», 1977г.

Г.БоброваИскусствограции,Ленинград, 1986г 
Г. Боброва Художественная гимнастика в школе, М.,

1978г.ГрациозоЧеккетти Полный учебник классического танца, М., 

2007г.Д.СиваковаУрокихудожественнойгимнастики,М.,1968г.

Ж. ШишмановаБольшойпуть,М.,1980г.

Ж.А. Белокопытова, «Методическиерекомендации
поорганизациииметодамотборавДЮСШпоспециализациихудожественнаягимнастика»,Киев
,РНМЖ,1978год

Женскаягимнастикаподред.Л.Лансон,М. ,1976г.

З. Вербова Искусство произвольных упражнений, М., Физкультура и спорт,

1967г.И.Шипилина Хореографиявспорте,Ростов-на-Дону,2004г.

КачетджыеваЛ.,ВанковаМ.,ЧуприяноваМ.Обучениедетейхудожественнойгимнастике.
-М.:Физкультураиспорт,1985.

Л.А. Карпенко, «Методика тренировки занимающихся художественной 
гимнастикой»,Ленинград,ГДИФОК, 1989год

Л.П. Орлов, «Художественная гимнастика», Москва, Физкультура и спорт, 1973 

годЛисицкая Т.С.Хореография вгимнастике.-М.: Физкультураиспорт,1984.

М. ШолихКруговаятренировка, М.,Физкультураиспорт, 1967г.

Мавромати Д. Упражнения художественной гимнастики. -  М.: Физкультура и спорт, 

1972.Н.Н.Тарасов«Классическийтанец»,М. ,Искусство, 1971г.

Основы технической подготовкивхудожественной гимнастике Метод. Рек.Киев Изд- 
воКГИФК1991Овчинникова Н.А.

Отпростогоксложному. Гимнастикаежегодник1986.НайпакВ.Д.

Программа дополнительного образования. Гармоничное развитие детей 
средствамигимнастики.И.А.ВинерН.М.ГорбулинаО.Д.Цыганкова

Рабочие программы. Физическая культура гимнастика. Предметная линия учебников 
подредакциейИ.А.Винер.И.А.ВинерН.М.Г орбулина О.Д.Цыганкова

C. Токарев Гимнгимнастике,М.,«Физкультураиспорт», 1984г.

Специальнаяфизическаяподготовка юных спортсменок высокой квалификации
вхудожественнойгимнастике.УчебноепособиеМоскваВсероссийскаяфедерацияхуд.гимнаст
ики2001г.ГовороваМ.АПлешканьА.В.

Т.ЛисицкаяХореографиявгимнастике,М., 1984г.

Т.РотерсМузыкально-ритмическоевоспитаниев художественнойгимнастике,М.,1989г.

Т.С. Лисицкая, «Художественная гимнастика: учебник для институтов 
физическойкультуры»,Физкультураиспорт, 1982год.

Учебное пособие-СПбИзд -

10



воСПбГАФК2000КарпенкоЛ.АХудожественнаягимнастикаподред.Орлова,М.,«Ф

изкультураиспорт»,1973г.

Художественная гимнастика под ред. Т. Лисицкой, Учебник для институтов 
физическойкультуры,М.,1982г.

Художественная гимнастика. / Под ред. Ю. Шишкаревой и Л.Орловой. -  М.: Физкультура 
испорт,1954.
Художественнаягимнастикаучебникпод общей редакцией профессора 
Л.А.Карпенко Москва2003г.

Художественнаягимнастикаподред.Л.Орлова, М.,1965г.

Э.П. Аверкович Анализ произвольный упражнений в художественной гимнастике и 
путисовершенствования исполнительского мастерства сильнейших гимнастов. 
Автореферат, М.,1980г.

Я. Аркаев, Н.И.Кузьмина «О модели построения многолетней спортивной тренировки 
вхудожественнойгимнастике» -Москва,Г оскомспортСССР, 1989год
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