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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

(далее - Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 

2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на 

основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденного приказом Минспорта России от 20 

августа 2019 года № 675. При разработке Программы использованы нормативные 

требования по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные 

на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по 

подготовке спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего 

спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

-формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

-  отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития гимнасток и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области художественной гимнастики, 

освоение правил вида спорта, изучение истории художественной гимнастики и опыта 

мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 
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- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим 

арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

-  повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов 

высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд края, области, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по 

художественной гимнастике. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организаций, 

режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и 

предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и качественному 

составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного 

контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и 

психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана 

классификация основных восстановительных средств и мероприятий. 

1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности. 

Художественная гимнастика ациклический, сложнокоординационный вид 

спорта. Спортсменки соревнуются в техническом мастерстве и выразительности 

исполнения сложных движений телом в сочетании с манипуляциями предметами под 

музыкальное сопровождение. По ходу становления спортивного мастерства 

гимнасткам необходимо осваивать большой объем разнообразных двигательных 
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действий: без предмета, с предметами, хореографических, акробатических элементов. 

Современная художественная гимнастика отличается исключительно высоким 

уровнем спортивных достижений и острейшей конкуренцией спортсменов на 

международной арене. 

Программа соревнований включает следующие виды: 

Индивидуальная программа состоит из 4 упражнений (обруч, мяч, булавы, 

лента). Продолжительность каждого упражнения от Г 15
м
 до ГЗО". Личные 

соревнования в многоборье включают: квалификационные соревнования, финальные 

соревнования. 

Программа для групповых упражнений состоит из 2 упражнений, первое 

упражнение с одним типом предметов, второе - с разными типами предметов (10 булав; 

3 мяча, 2 ленты). Продолжительность каждого упражнения от 2'15" до 2'30". 

Соревнования по групповым упражнениям по многоборью включают 

квалификационные и финальные соревнования. 

Виды упражнений меняются в соответствии с изменениями правил вида спорта 

«художественная гимнастика», утвержденных Международной федерацией 

художественной гимнастики - FIG. 

В художественной гимнастике оценка складывается из баллов за исполнение и 

трудность элементов, показанных в соревновательной программе. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта художественная гимнастика 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья спортсменов. 

1.2. Специфика организации тренировочного процесса. 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение календарного 

года. 

Тренировочный процесс по художественной гимнастике ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 
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Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для проведения тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера по 

виду спорта «художественная гимнастика», допускается привлечение дополнительно 

второго тренера по видам спортивной подготовки, при условии их одновременной 

работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Кроме второго тренера к работе с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

могут привлекаться и другие специалисты (например: хореографы, аккомпаниаторы, 

звукорежиссеры). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по художественной гимнастике 

утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 
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- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

Продолжительность тренировочных занятий: 

- на этапе начальной подготовки - до 2-х астрономических часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - до 3-х 

астрономических часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - до 4-х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - до 4-х часов. 

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий - до 8 астрономических часов. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса по художественной 

гимнастике осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 

сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 

спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение 

или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 

подготовки. 
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Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки. 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки 

формируется с учетом следующих компонентов системы построения спортивной 

подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по 

этапам и периодам спортивной подготовки по художественной гимнастике; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям по художественной гимнастике и выявления 

индивидуальных возможностей в этом виде деятельности; 

тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 

характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, 

материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения 

и восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности спортсмен 

совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня 

является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей; 

соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической 

формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также 

используется как одно из важнейших средств специализированной тренировки, 

позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов; 

-  
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важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 

повышать уровень подготовленности спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается 

медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и 

планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, 

обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в художественной гимнастике включают 

следующие компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по художественной 

гимнастике предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах 

(таблица № 1). 
Таблица № 1 

Структура многолетней спортивной подготовки 

Стадии Этапы спортивной подготовки 
 Название Обозначение Период 

Базовой подготовки 

Начальной подготовки НП До года 
Свыше года 

Тренировочный 
(спортивной 

специализации) 
Т(СС) 

Начальной спортивной специализации (до двух лет) 

Максимальной 
реализации 

индивидуальных 
возможностей 

Углубленной спортивной специализации (свыше 

двух лет) 
Совершенствования 

спортивного 
мастерства 

ссм Совершенствования спортивного мастерства (не 

ограничивается) 

Высшего спортивного 

мастерства 
всм Высшего спортивного мастерства (не 

ограничивается) 
Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

1) этап начальной подготовки (до года, свыше года): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

и 



- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта художественная гимнастика. 

2) тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации - до двух лет 

и этап углубленной спортивной специализации - свыше двух лет): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

-  приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта художественная гимнастика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

3) этап совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

4) этап высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта. 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика и 

составляет: 

- этап начальной подготовки - 2 года. 

- тренировочный этап - 5 лет (этап спортивной специализации). 

- этап совершенствования спортивного мастерства - без ограничений. 

- на этапе высшего спортивного мастерства - без ограничений. 

Минимальный возраст зачисления - 6 лет. 

Прием на этап совершенствования спортивного мастерства не проводится. На 

данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные в организацию и прошедшие 

обучение на тренировочном этапе (спортивной специализации). 

Срок обучения по программе - от 6 до 10 лет. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 6 лет, желающие 

заниматься художественной гимнастикой. Эти спортсмены не должны иметь 

медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы 

по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются лица не 

моложе 8 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном 

этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 

не моложе 13 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже 

кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей 
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физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 16 

лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не ниже мастера спорта России и 

мастера спорта России международного класса, успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этап 

высшего спортивного мастерства. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице № 2. 

Таблица № 2 

Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на 

этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта художественная 

гимнастика 

Этапы спортивной 

подготовки 
Продолжительность 

этапов (в годах) 
Возраст для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап 
начальной подготовки 

2 6 12 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 
5 8 8 

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства 
Не ограничивается 13 3 

Этап 
высшего спортивного 

мастерства 
Не ограничивается 16 1 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной подготовки 

на этапах спортивной подготовки по художественной гимнастике представлены в 

таблице № 3. 
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Таблица № 3 

Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

этап 
начальной 
подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Объем физической 

нагрузки (%), в том 

числе 
67-93 55-77 45-64 40-60 

1.1. Общая физическая 

подготовка (%) 
60-81 

16-24 8-13 8-13 

1.2. Специальная 

физическая подготовка 

(%) 
16-23 17-24 17-26 

1.3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
1-3 3-5 7-10 7-10 

1.4. Техническая подготовка 

(%) 
6-9 20-25 13-17 8-11 

2. 

Виды подготовки, не 

связанные с физической 

нагрузкой, в т.ч. 

тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

3-6 12-17 12-19 12-17 

3. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 4-6 4-6 

4. 

Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

1-3 4-6 9-11 10-17 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности. 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов 

и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном 

этапе многолетней спортивной подготовки. 
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Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию 

могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта художественная гимнастика представлены в таблице № 4. 
Таблица № 4 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта художественная гимнастика 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершен 
ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До двух лет Свыше 

двух лет 
Контрольные 1 1 2 2 2 2 
Отборочные 1 2 2 3 4 6 

2.4. Режимы тренировочной работы. 

С учетом специфики вида спорта художественная гимнастика определяются 

следующие особенности тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 
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нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

художественная гимнастика определяется организацией самостоятельно и закрепляется 

локальным нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта художественная гимнастика 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 

увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем 

общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем 

спортивных результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок. 

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 

расчета 48 недель тренировочных занятий в условиях организации, 

осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 4 недели работы в условиях 

спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных занятий спортсменов 

по индивидуальным планам в период активного отдыха. 

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель 

организации утверждает локальным актом организации тренировочный план, с учетом 

сокращения общегодового объема тренировочной нагрузки, из расчета на 52 недели и 

годовые планы объемов тренировочного нагрузки на каждый этап по годам спортивной 

подготовки. 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных 

объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика, 
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ОТДЕЛЕНИЕ: ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА 

№ 
п/п 

РАЗДЕЛЫ 
ПОДГОТОВКИ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНАЯ СПОРТИВНОГО 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

всм  

1 2 1 2 3 4 5 1 2 3  

6 час 8 час 12 час 15 час 15 час 18 час 18час 20 час 22 час 24 час 24 час 

1. Теоретическая подготовка 
10 10 15 18 18 

 

20 20 25  25  25 25 

2. Практическая подготовка 
              

2.1. Общая физическая подготовка 100 117 180 225 200 200 180 280 300 310 360 

2.2. Специальная физическая подготовка 100 127 200 255 240 240 220 350 380 410 490 
2.3. Техническая подготовка 60 80 120 132 132 202 210 309 343 360 450 
2.4. Тактическая подготовка 27 40 45 60 90 130 150 90 

100 100 110 

3. Участие в соревнованиях, 5 
20 30 50 56 

 

90 
100 90 

100 110 100 
 контрольные выступления               

4. Психологическая подготовка - 10 10 10 10 
 

10 12 30 
 

30 
 

40 40 

5. Медицинское обследование 4 6 6 6 6 
 

6 6 6 
 

6 
 

6 6 

6. Восстановительные мероприятия - - 10 10 10 
 

20 20 40 
 

40 
 

50 50 

7. Инструкторская практика - - - 6 10 
 

10 10 20 
 

20 
 

27 25 

8. Контрольно-переводные испытания 6 6 8 8 8 
 

8 8 8 
 

8 
 

8 8 

 

Итого часов ( 2-8 ) 302 406 609 762 762 916 916 1223 1327 1431 1639 

 ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 312 416 624 780 780 936 936 1040 1144 1248 1248 



постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного 

мастерства. 

Нормативы максимального объема тренировочной работы по виду спорта 

художественная гимнастика представлены в таблице № 6. 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 

Медицинские требования. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по художественной гимнастике, 

может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы 

спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во 

врачебнофизкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным 

для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом 

требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика и указанных в 

таблице № 2 настоящей программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из 

организации по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 
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Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, не ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного 

возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, 

помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же время чрезмерное 

возбуждение перед соревнованиями может играть и отрицательную роль, нарушая 

стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и функции. Утомление, 

ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном процессе 

необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и 

роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные 

эмоциональноволевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 

испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 

спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения 

- все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены 

в таблице № 5. 

Таблица № 5 

Психофизические состояния спортсменов ____________________  

Спортивная деятельность Состояние 
1. В тренировочной тревожность, неуверенность 
2. В предсоревновательной 

волнение, стартовая лихорадка, стартовая апатия 
3. В соревновательной мобильность, мертвая точка, второе дыхание 
4. В послесоревновательной фрустрация, воодушевление, радость 
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Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование 

могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 

следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, 

бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять 

состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 

музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает 

эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого 

управления тренером командой. 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки. 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 

художественной гимнастике от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок 

средств общей специализированной физической подготовки и специальной 
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физической подготовки как в отдельных занятиях так и в различных циклах 

тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 

оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях 

может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к 

возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное 

занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение 

задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой 

подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать 

повышение различных сторон специальной физической и психологической 

подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор 

упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. 

Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 

организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 

участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние 

на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения 

задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 

объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и 

упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же 

время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и 
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адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на 

положительном эмоциональном фоне. 

В таблице № 6 предоставлены нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки по художественной гимнастике на разных этапах 

спортивной подготовки. 

Таблица № 6 

Требования к объему тренировочного процесса 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 
спортив 

ного 
мастерст 

ва 

1-й 

год 
2-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 
1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

Количество 

часов в неделю 

6 8 12 15 15 18 18 20 22 24 24 

Количество 

тренировочны х 

занятий в 

неделю 

3 4 4 5 5 6 6 6 6 6 7 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624 780 780 936 936 1040 1144 124
8 

1248 

Общее 

количество 

тренировочны х 

занятий в год 

156 208 208 260 260 312 312 312 312 312 364 

Примечание: На основании нормативного документа Учредителя, руководитель организации утверждает 

локальным актом организации тренировочный план, с учетом сокращения общегодового объема тренировочной 

нагрузки, из расчета на 52 недели и годовые планы объемов тренировочного нагрузки на каждый этап по годам 

спортивной подготовки. 

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности. 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием 

двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в художественной гимнастике многообразны. Прежде 

всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, 

медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны 
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соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее 

эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных 

соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки спортсменов (таблица № 4). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 

проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований 

является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение 

соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам соревнований по 

художественной гимнастике; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам соревнований по 

художественной гимнастике; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 

и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 
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(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных 

сборов (таблица № 7). 
Таблица № 7 

Перечень тренировочных мероприятий 

№ 
п/п 

Вид тренировочных 

мероприятий 
Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное число 

участников 

тренировочных 

мероприятий Этап 
началь 

ной 
подготов 

ки 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствова

ния 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спор 
тивного 

мас 
терства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Тренировочные мероприятия 

по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

 18 21 21 

Определяется 
организацией, 

осуществляющей 
спортивную 
подготовку 

1.2. Тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

 14 18 21 

1.3. 
Тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским соревнованиям 

 14 18 18 

1.4. Тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 
2.1. Тренировочные мероприятия 

по общей физической и/или 
специальной физической 
подготовке 

 14 18 18 
Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 
2.2. Восстановительные 

тренировочные мероприятия 
 До 14 дней В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 
2.3. Тренировочные мероприятия 

для комплексного 

медицинского обследования 

 До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 
2.4. Тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 
До 21 дня подряд и не 

более двух тренировочных 

мероприятий в год 

  Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 
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2.5. Просмотровые - До 60 дней - В соответствии с 
 

тренировочные мероприятия 

для кандидатов на зачисление в 

   правилами приема 

 образовательные учреждения 
среднего профессионального 
образования, 

    

 

осуществляющие деятельность 
в области физической 
культуры и спорта 

    

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта художественная гимнастика организации осуществляют следующее 

материально-техническое обеспечение спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет 

средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по 

договору оказания услуг по спортивной подготовке. 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого для 

прохождения спортивной подготовки, указаны в таблице № 8. 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице № 9. 

Таблица № 8 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые  для осуществления 

спортивной подготовки  _______________  _  

№ 
п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 
изделий 

1. Булава гимнастическая штук 18 
2. Видеокамера штук 1 
3. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 
4. Доска информационная штук 1 
5. Зеркало (12x2 м) штук 1 
6. Игла для накачивания мячей штук 3 
7. Канат для лазанья штук 1 
8. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 
9. Ленты для художественной гимнастики (разных штук 18 
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цветов) 
  

10. Мат гимнастический штук 10 

11. 
Музыкальный центр штук 1 

на тренера 
12. Мяч волейбольный штук 2 
13. Мяч для художественной гимнастики штук 18 
14. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 
15. Насос универсальный штук 1 
16. Обруч гимнастический штук 18 
17. Палка гимнастическая штук 18 
18. Пианино штук 1 
19. Пылесос бытовой штук 1 
20. Рулетка металлическая 20 м штук 1 
21. Секундомер штук 2 
22. Скакалка гимнастическая штук 18 
23. Скамейка гимнастическая штук 5 
24. С ганок хореографический комплект 1 
25. Стенка гимнастическая штук 18 
26. Тренажер для отработки доскоков штук 1 
27. Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1 
28. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование Едини 
ца 

измере 
ния 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли 

чество 

срок 
эксплуа 

тации 
(мес.) 

коли 

чество 

срок 
эксплуа 

тации 
(мес.) 

коли 

чество 

срок 
эксплуа 

тации 
(мес.) 

коли 

чество 

срок 
эксплуа 

тации 
(мес.) 

1. Балансировочная 

подушка 

штук на занимающегося  - 
1 12 1 12 1 12 

2. Булава гимнастическая штук на занимающегося - - 1 24 2 12 3 12 
3. Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

штук на занимающегося   2 12 4 12 4 12 

4. Мяч для 
художественной 
гимнастики 

штук на занимающегося   1 12 2 12 3 12 

5. 
Обмотка для предметов 

штук на занимающегося " " 3 
1 

5 
1 8 1 

6. Обруч гимнастический штук на занимающегося - - 2 12 4 12 6 12 
7. Резина для растяжки штук на занимающегося - - 1 12 1 12 1 12 

8. 
Скакалка 

гимнастическая 

штук на занимающегося  - 
2 12 

4 
12 

4 
12 

9. Чехол для булав штук на занимающегося - - 1 12 1 12 1 12 
10. Чехол для костюма штук на занимающегося - - 1 12 1 12 1 12 
11. Чехол для мяча штук на занимающегося - - 1 12 1 12 1 12 
12. Чехол для обруча штук на занимающегося - - 1 12 1 12 1 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 9 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование Едини 
ца 

измере 
ния 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли 

чество 

срок 

эксплуа 
тации 
(лет) 

коли 

чество 

срок 
эксплуа 

тации 
(лет) 

коли 

чество 

срок 
эксплуа 
тации 
(лет) 

коли 

чество 

срок 
эксплуа 

тации 
(лет) 

1. Г етры пар на занимающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

2. Г о лено стопный 

фиксатор 

штук на занимающегося “  

1 1 1 1 1 1 

3. Кепка солнцезащитная штук  - - 1 2 1 1 1 1 
4. Костюм 

ветрозащитный 

штук  “ “ - - 
1 2 1 2 

5. Костюм спортивный 

парадный 

штук  “  

1 2 1 1 1 1 

6. Костюм спортивный 

тренировочный 

штук  “  

1 2 1 2 1 2 

7. Костюм 
тренировочный 
«Сауна» 

штук    1 1 1 1 1 1 

8. Кроссовки для улицы пар  - - 1 1 2 1 2 1 
9. Купальник штук  1 1 2 1 3 1 4 1 
10. Куртка утепленная штук  - - - - 1 1 1 1 
11. Наколенный фиксатор штук  - - 1 1 1 1 1 1 
12. Носки пар  - - 2 1 4 1 6 1 
13. Носки утепленные пар  - - 1 1 2 1 2 1 
14. Полотенце штук  “ ” 

1 1 1 1 1 1 
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15. Полутапочки 
(получением) 

пар  - - 
6 1 10 1 10 1 

16. Рюкзак спортивный штук  -  1 1 1 1 1 1 
17. Сумка спортивная штук  - - 1 1 1 1 1 1 
18. Тапочки для зала пар  - - 1 1 1 1 1 1 
19. Футболка(короткий 

рукав) 

штук  - - 
2 1 

3 
1 

о 
2) 1 

20. Шапка спортивная штук  - - 1 2 1 2 1 2 

21. 
Шорты спортивные 

(трусы спортивные) 

штук  - - 
1 1 2 1 2 1 
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2.9. Требования к количественному составу групп подготовки. 

Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского 

состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в организации 

порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах 

спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной подготовки 

по художественной гимнастике приведены в таблице № 10. 
Таблица № 10 

Количественный состав группы 

Этап 

подготовки 
Период 

Количество занимающихся в группе 
Min* 

в соответствии с 

требованиями ФССП 

Оптимальное в 

соответствии с 

требованиями ФССП 
Мах* 

НП 
до года 12 15 25 

свыше года 12 15 20 
Т (СС) до 2-х лет 8 12 16 

ев. 2-х лет 8 10 12 
ссм весь период 3 5 8 
всм весь период 1 1 2 
Примечание: Минимальный количественный состав группы определяется в соответствии с приложением № 1 

ФССП по виду спорта. 

*Максимальный количественный состав группы определяется в соответствии со спецификой вида 

спорта. 
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2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальное, 

чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена. 

Индивидуальный объѐм и структура индивидуальных тренировок составляется 

исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и 

результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа 

по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется: 
1
 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства; 

- спортсменами в праздничные дни; 

- нахождения тренера в отпуске и командировках. 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и 

оформляется в документальном виде. 

2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов). 

Структура годичных и многолетних циклов. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, 

направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В 

зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий 

спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта 
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и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может 

изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный 

период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста 

спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа 

сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и 

развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - 

повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее 

развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение 

объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов 

удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес 

упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом 

специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в 

тренировке спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. 

Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. 

Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к 

организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе постепенно 

увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той 

мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на 

состоянии здоровья спортсменов. 
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Основная направленность специально-подготовительного этапа - 

непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание 

различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие 

специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и 

тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль 

специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств 

специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных 

упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные 

упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает 

максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки 

хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно 

невелика. 

Соревновательный период. 

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на 

основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на 

повышение специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес 

средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на 

специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки 

обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных 

физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. 

Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в 

соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной 

квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной 

тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 
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Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 

соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты 

и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных 

результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для 

каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть 

достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 

определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного 

периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава 

участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период 

кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких 

соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае 

постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный 

период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности 

соревновательного периода (3-4 месяца и более), характерного, прежде всего, для 

квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает 

промежуточные мезоциклы (восстановительно- поддерживающие, 

восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, 

варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для 

непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем 

сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 

содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в 

режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так 

как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется 

за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест 
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занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, 

для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. 

Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, 

составление плана тренировки на следующий год, лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало 

выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

Типы и структура мезоциклов. 

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или 

одного типа, составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. 

Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять 

суммарным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при 

этом высокие темпы роста тренированности спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 

факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности 

спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки 

(климатических, географических и др.), околомесячных биоритмов в жизнедеятельности 

организма (например, менструальных циклов) и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др. 

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе 

спортсменов. 
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Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных 

нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная 

работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение 

функциональных возможностей, развитие основных физических способностей, на 

совершенствование уже освоенных технико-тактических приемов. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую 

форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа 

сочетается здесь с участием в серии соревнований. 

Предсоревнователъные мезоциклы типичны для этапа непосредственной 

подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть 

смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его 

конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации 

возможностей спортсмена в решающих стартах. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из 

модельносоревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, 

которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в 

период основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов 

определяют особенности существующего спортивного календаря. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на 

восстановительноподготовительные и восстановительно-поддерживающие, которые 

планируют между двумя соревновательными мезоциклами. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы содержит материал по основным видам 

подготовки, его преемственность, последовательность по годам спортивной подготовки 

и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы тренировочных и 

соревновательных нагрузок и спортивные требования по годам спортивной подготовки, 

организация комплексного контроля; приведены практические материалы и 

методические рекомендации по тренировочной работе. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение разнообразных 

двигательных навыков. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для совершенствования приемов 

и действий в художественной гимнастике. Ее средствами являются приемы и действия, 

применяемые спортсменами на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 

направленных на совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения 

могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие 

какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке в наибольшей мере должно 

быть использовано положительное взаимодействие различных двигательных навыков, 

качеств и исключено отрицательное влияние на специализированность их проявлений. 

Необходимо учитывать также избирательное влияние упражнений на выработку 

отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества возможно только при 

одновременном повышении уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования спортивной 

техники, которую следует рассматривать как форму проявления двигательных 

возможностей спортсмена, а также условия для психической устойчивости и реализации 

волевых качеств. Кроме того, чем крепче у спортсмена здоровье, чем выше 

работоспособность организма, тем лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и 

быстрее достигает высокого уровня развития двигательных качеств. 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 
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требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе 

совершенствования спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, 

тренировочных сборах, судейская практика. 

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, 

отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и 

формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших 

достижений. 

Для реализации этой цели необходимо: 

- определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по 

которым можно судить о реализации поставленных задач; 

- разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

- определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение 

главных и промежуточных целей. 

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен 

строиться на основе следующих методических положений: 

- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовки всех возрастных групп; 

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

- своевременное начало спортивной специализации; 
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Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе 

совершенствования спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, 

тренировочных сборах, судейская практика. 

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях. 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и 

формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших 

достижений. 

Для реализации этой цели необходимо: 

- определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по 

которым можно судить о реализации поставленных задач; 

- разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

- определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, 

а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение 

главных и промежуточных целей. 

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен 

строиться на основе следующих методических положений: 

- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовки всех возрастных групп; 

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

- своевременное начало спортивной специализации; 
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- постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и 

специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по 

отношению к удельному весу ОФП; 

- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее 

благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды). 

- учет закономерностей возрастного и полового развития; 

- постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост 

работоспособности. 

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для 

этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо 

постепенно, на протяжении ряда лет. Стремление у юных спортсменов любыми путями 

(копированием методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее 

арсеналом средств и методов) добиться высоких результатов приводит к бурному росту 

результатов. Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных 

спортсменов по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически 

отрезает им путь к дальнейшему росту результатов. Применение в тренировке юных 

спортсменов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и 

исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в 

следующем тренировочном цикле или тренировочном году спортсмен слабо реагирует 

на такие же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, 

которые могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких 

режимов. 

Общие требования техники безопасности. 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в залах (площадках) 

возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой. 
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Допуск к занятиям осуществляется по установленному порядку, утвержденному 

спортивной школой. На первом занятии необходимо ознакомить спортсменов с 

правилами безопасности и поведения на тренировочных занятиях. 

Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку тренировочных групп перед занятиями 

с последующей регистрацией в журнале. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в спортивный отдел о происшествиях, травмах и 

несчастных случаях. 

4. Тренер обязан внимательно следить за внешними признаками состояния 

спортсменов во время тренировочных занятий и тем, как спортсмены переносят данную 

им тренировочную нагрузку. 

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем 

порядке: 

1. Тренер приходит не менее чем за 15 мин. до начала занятий и обеспечивает 

порядок при подготовке спортсменов к занятиям, а также во время его проведения. При 

отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер обеспечивает организованный выход тренировочный группы по 

окончанию тренировочного занятия. 

3. Выход занимающихся из помещения до конца занятий допускается по 

разрешению и под контролем тренера. 

4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих 

жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - 

отменить занятие. 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 
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Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок 

из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 

многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным 

функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение 

способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых 

физических упражнений различной интенсивности. 

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются 

максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 

недели, в таблице № 11. 

Таблица № 11 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

этап 
начальной 
подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Объем физической 

нагрузки (%), в том 

числе 
67-93 55-77 45-64 40-60 

1.1. Общая физическая 

подготовка (%) 
60-81 

16-24 8-13 8-13 

1.2. Специальная 

физическая подготовка 

(%) 
16-23 17-24 17-26 

1.3. 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
1-3 3-5 7-10 7-10 

1.4. Техническая подготовка 

(%) 
6-9 20-25 13-17 8-11 

2. 

Виды подготовки, не 

связанные с физической 

нагрузкой, в т.ч. 

тактическая, 

теоретическая, 

3-6 12-17 12-19 12-17 
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 психологическая (%)     

3. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 4-6 4-6 

4. 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

1-3 4-6 9-11 10-17 

3.3. Планирование спортивных результатов. 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и 

возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со 

спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования 

предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта «художественная 

гимнастика»; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 
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- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения 

плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение 

спортсменом тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля. 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социальнобиологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью 

оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной 

деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких 

спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является 

комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех 

этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает 

возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления 

спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой 

тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный 

процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы 

контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются 

определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса 

спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль - является основным для получения информации о 

состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной 

подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и 
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методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования 

спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление 

возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения 

спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные 

стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебнопедагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного 

из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но 

также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными 

показателями, нормами и т.п.) и после дующий анализ, завершаются принятием 

решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью 

физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании. 
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Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, 

обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность 

анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность 

соблюдать правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись 

не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают 

основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или 

сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать 

оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы 

избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или 

перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после 

тренировок. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в 

помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, 

опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в 

начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением сйециалистов разных профессий; оцениваются состояние 

здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; 

по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; 

уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного 

режима, даются рекомендации по профилактике, 
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восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной 

обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при 

необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное 

обследование проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 

выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; 

измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, 

электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии 

организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через 

игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 
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Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного 

развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных 

функций, обеспечивающих высокую спортивную производительность в период высших 

достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не 

может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием 

психики, сознания и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие 

компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной 

подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт 

личности спортсмена - его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо 

иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической 

характеристике спортсмена - «какие качества психики и черты личности» у него 

проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в 

жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального 

компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей 

психологической подготовки составляют нравственные, волевые, 

эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности 

спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период 
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соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях 

соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, 

оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий в 

условиях спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период - как основы постсоревновательной 

психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции 

эмоциональных состояний, проявления личностных качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

-  интеллектуальных в решении задач связанных с психологической 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психологопедагогическом 

воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования 

необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой 

основе достижения высоких спортивных. 

Биохимический контроль. 

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

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 

(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 

спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 

контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием 

спортсмена. 
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В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько 

специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

Группы начальной подготовки 

Этап начальной подготовки охватывает младший школьный возраст (6-8 лет) - 

возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма детей. 

Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных функций 

являются благоприятным периодом для начала регулярных занятий физической 

культурой и спортом. Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом - 

создать прочную основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого 

молодого поколения. 

Цель I этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике - выявить 

способных детей и основательно осуществить начальную подготовку - заложить 

прочный фундамент. 

Задачи этапа начальной подготовки до года: 

1. Набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих 

медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее 

дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремленные, с 

хорошими данными физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей координацией 

движения, чувством ритма, положительной внешней и внутренней мотивацией. 

2. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки - 

использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом 

возрастных критериев. 
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3. Развитие физических качеств и способностей, характерных для 

квалифицированных гимнасток - координации движений, гибкости, растяжки, силы, 

быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, устойчивого интереса к занятиям, 

волевых качеств. 

4. Обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики - 

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

5. Выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке и по 

элементам художественной гимнастики. 

Задачи этапа начальной подготовки свыше года: 

1. Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании 

углубленных наблюдений тренера и хореографа, за состоянием здоровья, темпами 

прироста двигательных качеств и изменением психофизиологических показателей, 

вызванных систематическими занятиями художественной гимнастикой. 

2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий 

физкультурой и спортом с использованием общих и специальных методов и средств, 

формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) выполнения 

упражнений. 

3. Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная физическая 

подготовка (начальное развитие физических способностей), развитие специфических 

качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности. 

4. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов 

без предмета и с предметами, а также базовых навыков на простейших упражнениях 

хореографии, без предмета и с предметами. 

5. Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание 

дисциплинированности, аккуратности и старательности. 

6. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и технической 

подготовке, участие в показательных выступлениях, детских соревнованиях. 

Основными средствами начальной подготовки являются: 
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1. Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, мягкий, 

пружинный высокий. 

2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной физической 

подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов без предмета. 

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными 

элементами. 

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, обручем. 

5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой, мячом и 

обручем, развивающие мелкую моторику. 

6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, 

пригодные для показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском саду, на 

празднике. 

7. Подвижные и музыкальные игры. 

8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые уроки для 

родителей, выполнение контрольных нормативов. 

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

1-2 астрономических часа и должны различаться по содержанию. 

Общая физическая подготовка 

Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе обучения - 

строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов спорта. 

1. Общеразвивающие упражнения (строевые упражнения, передвижения с 

изменением направления, перестроения). 

2. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

3. Упражнения для шеи и туловища. 

4. Упражнения для ног. 

5. Упражнения для мышц бедра. 

6. Игры и игровые упражнения. 

Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости. 
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2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия. 

3. Упражнения для развития координации движений. 

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

5. Упражнения для развития быстроты. 

6. Упражнения для развития прыгучести. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка включает в себя: 

а) базовые упражнения 

б) специальные упражнения 

в) вспомогательные упражнения 

Программные требования по психологической, восстановительной подготовке, 

воспитательной работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской 

практике изложены в соответствующих разделах. 

Контроль подготовки 

Качество подготовки спортсменов находится под постоянным контролем тренера. 

В группах начальной подготовки до года в конце тренировочного года проводится 

открытое занятие. 

Спортсмены групп начальной подготовки свыше года в течение тренировочного 

года принимают участие не менее чем в 2-3 соревнованиях местного уровня и участвуют 

в сдаче контрольных нормативов. 

Тренировочные группы 

Гимнастки тренировочных групп (8-12 лет), занимающиеся на этапе спортивной 

специализации, отличаются высокой пластичностью организма, повышенными 

способностями к обучению и сензитивным периодом для развития координации и 

ловкости, быстроты и пассивной гибкости. Развитие в этом возрасте идет относительно 

равномерно, поэтому и тренировочные требования должны повышаться равномерно. 

Цель тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать надежную базу 

двигательных умений и навыков. 
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Основные задачи специализированной подготовки гимнасток: 

1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: координации и 

ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в рамках возрастных 

возможностей. 

2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без 

предмета, с предметами, хореографических и танцевальных. 

3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней сложности. 

4. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов средней 

трудности по всем видам многоборья. 

5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах музыкальной 

грамоты и согласовывать движения с музыкой. 

6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций и 

качеств, психологическое обучение. 

7. Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, 

выполнение условий и требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основными средствами специализированной подготовки гимнасток 8-12 лет 

являются: 

1. Классическая разминка в партере и у станка. 

2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-акробатической 

подготовки. 

3. Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами. 

4. Соревновательные комбинации. 

5. Комплексы специальной физической подготовки. 

6. Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам. 

7. Занятия по психической и тактической подготовке. 

8. Регулярные соревнования по физической, технической и спортивной 

подготовке. 

9. Комплексное тестирование по видам подготовки. 
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Программный материал 

Для тренировочного этапа характерно увеличение объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 6 раз в неделю по 3-4 часа. Основной 

формой занятий остается обучающий тип, но появляются элементы и тренировочного 

типа занятия. Этап спортивной специализации характеризуется формированием 

навыков владения предметом на основе освоенных беспредметных движений. В это 

время основное внимание уделяется освоению базовых навыков движений телом и 

базовым навыкам движений с предметом. 

Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии двигательных 

способностей, составлении соревновательных программ, в формировании личностных 

особенностей спортсменок. Большее значение приобретает самостоятельная работа и 

домашние задания. Важным становится воспитание любви к художественной 

гимнастике, волевых качеств, самодисциплины и требовательности. 

Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (10-12 раз в год) 

различного ранга от школьных до региональных, контрольные испытания проводятся в 

форме приема нормативов по ОФП, СФП, технической подготовленности, прикидок. 

Группы совершенствования спортивного мастерства 

Целью этапа совершенствования спортивного мастерства гимнасток является 

плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным тренировочным занятиям, 

от умеренных технических требований к сложным и сверхсложным элементам. 

На этом этапе, как правило, тренируются только перспективные, одаренные 

гимнастки и в условиях, соответствующих цели. 

Основные задачи этапа совершенствования спортивного мастерства: 

1. Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, 

особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 

2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: планомерное 

освоение тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих соревновательные. 
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3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов. 

4. Освоение сложных и сверхсложных элементов. 

5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм - классических, 

народных, современных в усложненных соединениях. 

6. Поиск индивидуального исполнительского стиля, активизация творческих 

способностей. 

7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», 

саморегуляции, сосредоточения и мобилизации; 

8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка; 

9. Активная соревновательная практика на соревнованиях более крупного 

масштаба: город, регион, республика, страна, международные турниры и официальные 

соревнования, выполнение норматива кандидат в мастера спорта. 

Основными средствами подготовки гимнасток 13-15 лет являются: 

1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности. 

2. Индивидуальные постановочные занятия. 

3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и 

комбинаций. 

4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые качества. 

5. Теоретические занятия по видам подготовки. 

6. Психологический тренинг и тактические учения. 

7. Модельные тренировки. 

8. Практика по реализации соревновательных задач. 

Программный материал 

На этом этапе идет освоение профилирующих базовых упражнений и учебных 

профилирующих комбинаций. 

Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с пубертатным периодом - 

подростковым возрастом, который характеризуется интенсивным ростом, повышением 

обмена веществ, резким повышением деятельности желез внутренней секреции, 

перестройкой практически всех органов и систем организма. 
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На этом этапе целесообразно тренироваться 7-8 раз в неделю, т.е. иметь 2-3 

двухразовых тренировочных дня в приемлемых для решения вышеназванных задач 

условиях. Поэтому для этого этапа особенно характерна централизованная подготовка в 

условиях специализированных классов и спортивных интернатов. 

Частыми являются специальные тренировочные сборы. 

Необходимо существенное увеличение соревновательной практики до 14-15 

значительных соревнований в год. Кроме этого, целесообразно проводить модельные 

тренировки, прикидки, учебные и подготовительные соревнования. 

Группы высшего спортивного мастерства 

Целью этапа высшего спортивного мастерства гимнасток является выполнение 

высоких нормативов: мастера спорта и мастера спорта международного класса, а также 

достижение высоких результатов в крупнейших официальных соревнованиях: 

чемпионатах региона, России, Европы, Мира, Олимпийских игр. 

Основные задачи этапа высшего спортивного мастерства гимнасток: 

1. Дальнейшее совершенствование специальной физической 

подготовленности во всех аспектах. 

2. Периодическое достижение высочайшего уровня тренированности, освоение 

максимальных тренировочных нагрузок. 

3. Достижение высокого уровня надежности (стабильности) исполнения 

сложных и сверхсложных элементов и соединений. 

4. Постоянный поиск и освоение новых оригинальных движений. 

5. Максимальное раскрытие индивидуальных особенностей, исполнительского 

стиля, мастерства, виртуозности и выразительности. 

6. Углубление психологических и тактических знаний и умений, достижение 

максимального уровня психологической и тактической готовности к соревнованиям. 

7. Достижение максимально возможных спортивных результатов в 

соревнованиях высокого ранга, выполнение норматива мастер спорта, мастер спорта 

международного класса. 

Основные средства этого этапа: 
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1. Специальные разминки разного характера: партерные, гимнастические, 

хореографические, народно-характерные, современно-танцевальные и комплексные, 

общие и индивидуальные. 

2. Индивидуальная работа над элементами, соединениями и композициями. 

3. Индивидуальная специально-физическая подготовка. 

4. Индивидуальная теоретическая, психологическая и тактическая подготовка. 

5. Индивидуальный график соревнований, прикидок и модальных тренировок. 

Программный материал 

На этом этапе наряду с освоением профилирующих упражнений и учебных 

профилирующих комбинаций, осваиваются модальные элементы - категория 

упражнений, важных как показатель технической подготовки гимнастки, являющихся 

критерием трудности и современности упражнений. В настоящее время такими 

элементами могут считаться элементы, оцененные в таблице трудности выше 0,5 балла. 

Кроме этого гимнастки выполняют служебные элементы - связующие элементы

 (танцевальные шаги, позы), элементы несущие 

энергообразующую функцию (замах, разбег, наскок). В это время у гимнасток могут 

появляться авторские элементы, которые выполняются отдельными гимнастками 

благодаря их индивидуальности. 

На этапе высшего спортивного мастерства гимнастки тренируются 6-12 раз в 

неделю по 5-6 часов, выполняя большой объем работы при ее высокой интенсивности. 

Соревновательная практика расширяется до 18 соревнований в год, в 

соревновательном периоде гимнастки стартуют через каждые 2-3 недели. Большое 

количество значимых соревнований и необходимость стабильных выступлений требуют 

специальной психологической подготовки и реабилитационно- 

восстановительных мероприятий. 

Хореографическая подготовка 

(входит в раздел технической подготовки) 

Хореография в художественной гимнастике утвердилась как средство 

специализированной подготовки спортсменок высокого класса, помогающая сделать 
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композиции более яркими оригинальными, выразительными, зрелищными. Именно в 

процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего соприкасаются р искусством. 

Искусство танца - это передача образа посредством движений тела и мимики, 

поэтому у занимающихся хореографией гимнасток формируется способность 

передавать движениями тела определенные эмоциональные состояния, различные 

настроения, переживания чувства, а также способность создавать яркий и 

выразительный образ 

На хореографических занятиях приобретается чистота исполнения, легкий 

высокий прыжок, большой танцевальный шаг (растяжка), правильное вращение; 

развивается выворотность ног, гибкость, координация, выносливость и сила, 

устойчивость; вырабатывается правильная осанка, свободное и пластичное владение 

руками, танцевальность; укрепляется опорно-двигательный аппарат; формируется 

культура движений и умение творчески мыслить. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает обучение 

элементам четырех танцевальных систем: 

- классической 

- народно-характерной 

- историко-бытовой 

- современной 

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок классического, 

народно-характерного и современного содержания, а также при разучивании 

танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике является 

дополнительным средством подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. В 

связи с этим занятия хореографией являются частью тренировочного процесса и должны 

быть взаимосвязаны с другими видами подготовки гимнасток, а программа по 

хореографии входит в общую программу подготовки гимнасток. 
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Занятие состоит из упражнений у опоры и на середине зала, последние делятся на 

экзерсис, адажио, аллегро и упражнения на пальцах. Последовательность упражнений у 

опоры и на середине одинакова, затем на середине зала вводится адажио. 

За адажио следует аллегро, маленькие и большие прыжки, танцевальные вариации 

и завершается урока «пор де бра» с наклонами вперед и перегибаниями назад и в 

стороны. Занятие рассчитано на два астрономических часа. 

Построение занятия одинаково как для первого, так и для последующих годов 

обучения, с той лишь разницей, что в первый год обучения движения исполняются в 

отдельности и в простейших сочетаниях. Исключение составляет начало учебы, когда 

изучают элементы движений. 

Уже на первых занятиях следует заботиться о развитии музыкального слуха 

спортсменов, их надо приучать к различным музыкальным размерам, делая 

разнообразным музыкальное сопровождение, ускоряя и замедляя темп, но строго 

соблюдая цельность музыкальной фразы. 

В первый год обучения большая часть времени отводится упражнениям у опоры, 

во второй год на упражнения у опоры идет не более 45 минут. С каждым годом время 

экзерсиса у опоры укорачивается за счет ускорения темпа. Упражнения на середине 

строятся так, чтобы на прыжки осталось не более 20 минут. Для того, чтобы занятие 

было продуктивным, педагог должен заранее продумать упражнения. Без музыки 

немыслимы упражнения классического экзерсиса. Темп и ритмический рисунок 

музыкального сопровождения движений в начале и в конце первого года - разные. 

Пока движения проходят стадии подготовительных упражнений, ритмический 

рисунок простой, в последствии он становится более разнообразным. 

Тренировочное занятие по хореографии для групп начальной подготовки 

Основная задача 1 - г о  года обучения - постановка корпуса, ног, рук и головы на 

простейших упражнениях классического тренажера, развитие элементарных навыков 

координации. Введения понятия опорная и рабочая нога, функции работающей ноги. 
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Занятие начинается танцевальным маршем в спокойном темпе, который 

постепенно ускоряется, затем возвращается в обычный, после чего приступаем к 

упражнениям. Марш приводит организм в рабочее состояние, налаживает дыхание и 

кровообращение. 

Все упражнения начинают изучать стоя лицом к опоре, держась за нее обеими 

руками. После освоения экзерсиса лицом к опоре приступают к изучению упражнений, 

стоя боком к опоре и держась за нее одной рукой, в то время как другая рука открыта на 

2 позицию. Все упражнения выполняются поочередно с правой и левой ноги. Для 

правильного усвоения выворотности ног ряд упражнений сначала изучается в сторону, 

последнее - вперед и назад. 

1. Экзерсис у опоры (лицом к опоре только НП-2) 

2. Экзерсис у опоры (боком к опоре со 2 полугодия НП-2) 

3. Экзерсис на середине 

4. Танцевальные шаги 

5. Повороты 

6. Растяжки 

 

Тренировочное занятие по хореографии для тренировочных групп 

Основными задачами хореографической подготовки в этой группе являются: 

силовые этапы, развитие силы ног путем увеличения количества пройденных движений, 

устойчивости; формирование техники исполнения упражнений в более быстром темпе. 

Работа над правильной формой движений сочетается с укреплением мышц ног, 

особенно стопы, совершенствуется координация движений, продолжается развитие 

музыкальности и танцевальности. 

Упражнения у опоры повторяют и развивают упражнения первого года обучения. 

Достигнув устойчивости на целом этапе, отдельные движения переводят на 

полупальцы, добиваются их устойчивости. Вводятся небольшие наклоны и легкие 

перегибы корпуса. 
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Музыкальное сопровождение занятия требует, по сравнению с этапом начальной 

подготовки, большего разнообразия ритмического рисунка и общего ускорения темпа. 

Важно добиваться слитного исполнения движений, без фиксации промежуточных 

положений. Для развития танцевальности и укрепления хореографической памяти 

используется разнообразное сочетание движений. 

1. Экзерсис у опоры 

2. Экзерсис на середине 

3. Танцевальные вариации 

4. Заключение (прыжки, растяжка) 

В конце года важно приступить к изучению характерного тренажа (1-2 раза в 

месяц), а также движений характерного, народного и историко-бытового танца. 

 

Тренировочное занятие по хореографии для групп совершенствования 

спортивного мастерства 

Основной задачей хореографической подготовки в этой группе является 

закрепление хореографической азбуки того необходимого фундамента, на котором 

создаются и развиваются движения классического танца. Поэтому здесь, как и в 

тренировочной группе, прежде всего, вырабатывают правильность и чистоту 

исполнения, развивают танцевальность, оттачивают элементы художественной окраски 

движений. 

Продолжается работа, направленная на дальнейшее развитие силы ног, 

устойчивости на полупальцах, общей физической выносливости. Увеличивается число 

движений входящих в одну комбинацию, силовая нагрузка, координационная сложность 

заданий, больше времени уделяется прыжкам, освоению туров. 

Совершенствуется пластика тела, выразительность исполнения, пластическая и 

ритмическая согласованность движений корпуса, рук, ног и головы. 

Музыкальное сопровождение занятия требует ещѐ большего разнообразия 

ритмического рисунка и общего ускорения темпов. 

1. Экзерсис у опоры 

2. Экзерсис на середине 
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3. Танцевальные вариации 

4. Заключение (прыжки, растяжка) 

На этом этапе закрепляются программные движения предыдущих этапов, и 

осваиваются новые наиболее сложные хореографические элементы. Продолжается 

работа над пластическими интонациями тела, свободой и естественностью в исполнении 

движений, умением через пластику передать содержание музыкального материала. 

Преподаватель пользуется словесным заданием знакомых движений, что 

позволяет развивать внимание, хореографическую память и сообразительность, новые 

программные движения по-прежнему показываются преподавателем. Гимнастки могут 

проводить занятия хореографией с детьми младших возрастных групп. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактическая подготовка это процесс вооружения спортсменов способами и 

формами ведения борьбы в условиях спортивных соревнований. 

В художественной гимнастике нет непосредственного контакта соперниц, 

соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. Тем не менее, тактика 

имеет достаточно важное значение, особенно в условиях острого соперничества. 

Особенность еѐ в художественной гимнастике заключается в том, что осуществляется 

она главным образом в предшествующее соревнованиям время. 

В художественной гимнастике выделяют три вида тактики: индивидуальная, 

командная и групповая - соответственно видам соревнований. 

Содержание индивидуальной тактики составляют такие способы ведения 

состязаний, которые позволяют гимнастке наиболее эффективно реализовать свои 

индивидуальные возможности и достичь наиболее высокого спортивного результата. 

Элементы индивидуальной тактики: 

1. Выбор музыки: выразительно интересной, редко используемой, возможно 

необычной, но обязательно соответствующей индивидуальным особенностям 

гимнастки (внешним возрастным, выразительным/ техническим, физическим и др.). 
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2. Составление произвольных комбинаций с таким расчетом, чтобы в них 

максимально подчеркивались положительные стороны дарования гимнастки, еѐ 

подготовленности и скрывались имеющиеся недостатки, с максимальной трудностью и 

надбавками. 

3. Продумывание возможных вариантов выполнения особо сложных и 

рискованных элементов, а также варианты их замены. 

4. Внешнее «оформление» гимнастки - подбор специального костюма, прически, 

грима, предмета и пр. 

5. Рациональное распределение сил по ходу соревнования в зависимости от 

программы, шансов попадания в финал, шансов на призовое место в том или ином виде 

многоборья. 

6. Психологическое воздействие на соперниц: демонстрация на опробовании и 

разминке наиболее эффектных элементов и соединений или маскировка собственных 

возможностей. 

Содержание командной тактики составляют действия, позволяющие команде 

искусно вести борьбу за высокие спортивные результаты. Командная тактика 

основывается на индивидуальной, но не сводится к ней. Элементами командной тактики 

являются: 

1. Целесообразная расстановка гимнасток в команде - обычно 1-я стабильная и 

надежная гимнастка, 2-я - самая слабая, последняя - самая сильная. 

2. Подчинение личных интересов командным, что требует большой 

воспитательной работы с гимнастками. 

3. Подчинение интересов всех гимнасток созданию наиболее благоприятных 

условий для 1-2 гимнасток при очковой системе командного зачета. 

4. Создание благоприятного психологического климата в команде, что помогает 

каждой гимнастке в целом. 

5. «Ошеломление» новизной в технике, темпе, музыкальном сопровождении, 

композициях, особой выразительностью. 
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Содержание групповой тактики составляют действия, позволяющие гимнасткам, 

выступающих в групповых упражнениях, достичь максимально возможных спортивных 

результатов. 

Тактические приемы: 

1. Подбор гимнасток, обладающих примерно равными росто-весовыми 

показателями, физической и технической подготовленностью, исполнительским стилем, 

совместимых в работе. 

2. Выбор музыки и составление групповых упражнений с учетом физических, 

технических и эмоциональных возможностей гимнасток с максимальной трудностью и 

надбавками. 

3. Сглаживание индивидуальных особенностей гимнасток, приведение их 

физических и технических данных к некоторому стандарту. 

4. Рациональное взаимодействие гимнасток - попадание в двойки-тройки 

гимнасток со сходными внешними, физическими, техническими и психологическими 

данными. 

5. Рациональное распределение трудных элементов между гимнастками с учетом 

их индивидуальных возможностей. 

6. Разработка способов поведения в экстремальных ситуациях при той или иной 

ошибке, потере предмета, чтобы свести сбивку до минимума и как можно быстрее. 

7. Внешнее оформление выступлений - костюмы, прически, выход на площадку, 

построение. 

Тактическая подготовка в художественной гимнастике является своего рода 

объединяющим и завершающим компонентом всех других видов подготовки: 

физической, технической, психологической и др. 

Теоретические знания в области тактики приобретаются на теоретических 

занятиях: лекциях, беседах, семинарах, кино - и видеопросмотрах, разборе 

просмотренных соревнований и личного опыта. 
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Практическое обучение тактическим приемам осуществляется во время 

составления соревновательных программ, на тренировочных занятиях, во время 

прикидок, модельных тренировок и на соревнованиях. 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Психологическая подготовка в художественной гимнастике 

 Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических 

мероприятий, направленных на формирование умения сохранять оптимальное 

психологическое состояние (спокойствие, самообладание) при сильном нервном 

напряжении: усталости, серьезной конкуренции, неудачах, лидировании и др. Кроме 

этого, психологическая подготовка решает задачи формирования и совершенствования 

основных психических качеств и умений, воспитательные и образовательные задачи. В 

системе психологической подготовки принято выделять: 1 - базовую психологическую 

подготовку; 2 - психологическую подготовку к тренировкам; 3 - психологическую 

подготовку к соревнованиям; 4 - послесоревновательную психологическую подготовку. 

В основе этой системы лежит: с одной стороны - психологические особенности вида 

спорта, с другой - психологические особенности спортсмена. Чем больше соответствия 

между тем и другим, тем скорее можно ожидать от гимнастки высоких результатов. 

Психологические особенности деятельности в художественной гимнастике В 

данном разделе наиболее важным является составление перечня психологических 

функций, качеств и свойств личности, необходимых для достижения высоких 

спортивных результатов в художественной гимнастике: 

 1. Высокая активность анализаторов - зрительного, слухового, вестибулярного и 

двигательного.  

2. Сосредоточенность внимания, четкость представлений, хорошая память 

(зрительная, двигательная и музыкальная), быстрота, глубина и гибкость мышления, 

богатое воображение.  

3. Высокий уровень координационных способностей.  

4. Музыкальные способности: слух, чувство ритма, умение слушать и понимать 

музыку. 5. Выразительные способности: эмоциональность, выразительность и 

артистизм. 6. Морально-нравственные качества: любовь к художественной гимнастике, 

дисциплинированность, организованность, исполнительность, чувство долга, личной 

ответственности, коллективизма, уважения к тренерам, подругам, соперникам и судьям. 

7. Волевые качества: целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и 
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4. Музыкальные способности: слух, чувство ритма, умение слушать и понимать 

музыку.  

5. Выразительные способности: эмоциональность, выразительность и артистизм.                           

6. Морально-нравственные качества: любовь к художественной гимнастике, 

дисциплинированность, организованность, исполнительность, чувство долга, личной 

ответственности, коллективизма, уважения к тренерам, подругам, соперникам и судьям. 

 7. Волевые качества: целеустремленность, настойчивость и упорство, 

решительность и смелость, выдержка, терпеливость и самообладание, самостоятельность 

и инициативность.  

8. Эмоциональная устойчивость, уверенность в своих силах, независимость и 

самостоятельность. 

 9. Способность к саморегуляции психологических состояний, умение 

сосредотачиваться и противостоять неблагоприятным воздействиям. 

Психологические особенности гимнасток 

 Психологическая подготовка гимнасток осуществляется на основе их 

индивидуальных особенностей. Поэтому прежде чем приступить к выбору конкретных 

средств и методов этой подготовки, необходимо составить психологическую 

характеристику спортсменок. 

 Психологические особенности гимнасток определяются с помощью специальных 

психологических методик и оформляются в виде психологической характеристики, 

которая обычно состоит из 4 разделов:  

1. Общие данные о гимнастке: ФИО, год рождения, образование, специальность, 

спортивный стаж, квалификация, достижения. 

 2. Оценка степени развития психических функций, качеств, значимых 

психомоторных способностей и морально-волевых качеств.  

3. Индивидуально-психологические особенности: а) особенности нервной системы 

(силы, подвижности, уравновешенности); б) темперамент (динамика нервных 

процессов): сензитивность (чувствительность), реактивность (впечатлительность), 

пластичность (приспособляемость), темп реакций, экстраинтровертность; в) характер 

(устойчивые привычки и типичное поведение); г) характеристика типичных психических 

состояний: предстартового, психическо готовности, стрессового, утомления и др. ичие 

специальных психологических знаний и умений: знание типичных предстартовых 

состояний, методики формирования состояния боевой готовности, умения регулировать 

психологическое состояние, наличие индивидуальной системы подготовки к 
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состояний: предстартового, психической готовности, стрессового, утомления и др.  

5. Наличие специальных психологических знаний и умений: знание типичных 

предстартовых состояний, методики формирования состояния боевой готовности, 

умения регулировать психологическое состояние, наличие индивидуальной системы 

подготовки к соревновательному старту. 

Для формирования оптимального эмоционального состояния перед 

соревнованиями важное значение имеют:  

1. Качество предварительной тренировочной работы.  

2. Адекватная постановка задачи.  

3. Правильная организация последней тренировки.  

4. Предсоревновательная беседа и психорегулирующая тренировка.  

5. Полноценность сна накануне соревнований.  

6. Правильный режим и организация соревновательного дня.  

7. Своевременный приезд и тщательная подготовка к старту.  

8. Наличие индивидуального плана подготовки к старту.  

9. Владение методами самонастройки на выступление.  

Приемы регулирования неблагоприятных эмоциональных состояний:  

1. Аутогенная или психорегулирующая тренировка. 

 2. Метод отвлечения (переключение внимания, мыслей).  

3. Воздействие на внешние проявления эмоций.  

4. Соответствующая разминка (замедленная или активизирующая).  

5. Массаж или самомассаж (успокаивающий или возбуждающий).  

6. Изменение окружающей обстановки (уединение или наоборот).  

7. Регуляция дыхания (углубление, задержка, учащение).  

8. Самоодобрение ("молодец", "хорошо"), самоуспокоение ("ничего-ничего", 

"нормально", "все будет хорошо"), самоприказы ("стоять", "держать", "спокойно").  

9. Воздействие тренера: словесное и тактильное.  

10. Стимуляция волевых усилий. 

 



Базовая психологическая подготовка 

Базовая психологическая подготовка включает:  

1. Развитие важных психологических функций и качеств: внимания, представления, 

ощущения мышления, памяти, воображения.  

2. Развитие профессионально важных способностей: координации, музыкальности, 

эмоциональности, а также способностей к самоанализу.  

3. Формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств: любви к 

спорту, целеустремленности, дисциплинированности, упорства, самостоятельности, 

инициативности.  

4. Психологическое образование - формирование системы специальных знаний о 

психике человека, психических состояниях, методах формирования нужного состояния 

и способах преодоления неблагоприятных.  

5. Формирование умений регулировать психическое состояние, сосредотачиваться 

перед выступлением, мобилизовать силы во время выступлений, противостоять 

неблагоприятным воздействиям.  

Развитие психологических функций и качеств, необходимых для эффективного 

исполнения гимнастических упражнений, интеллектуальная подготовка, 

мотивационно-волевая подготовка и нравственно-эстетическое воспитание являются 

составной частью всего педагогического процесса и осуществляются в ходе всей 

спортивной подготовки гимнасток. Средствами могут быть любые 

учебно-тренировочные задания, методами: разъяснение, убеждение, личный пример, 

поощрение и наказание, стимулирование и др. Психологическое образование и 

формирование умений регулировать психологическое состояние, сосредотачиваться, 

мобилизовывать свои силы, противостоять неблагоприятным воздействиям требуют 

специальных знаний и умений и осуществляются в ходе специальных теоретических и 

практических занятий.  

А.Ц. Пуни установил три основных типа предстартовых состояний: 

1. Состояние боевой готовности, которое характеризуется уверенностью в своих 

силах, в успехе, приливом бодрости, энергии, жаждой спортивной борьбы.  

 

69 



2. Состояние стартовой лихорадки, которое проявляется в излишнем возбуждении, 

беспокойстве, тревожности и даже страхе, подавляющем и дезорганизующем 

спортсмена.  

3. Состояние стартовой апатии, которое характеризуется упадком сил, вялостью и 

даже сонливостью, нежеланием выступать, безразличием, не уверенностью в себе, 

подавленностью. 

Очень важное значение имеет система непосредственной подготовки к 

выступлению. Она может иметь большее или меньшее количество мероприятий, и 

должна разрабатываться индивидуально для каждой гимнастки. 

 

Психологическая подготовка к тренировкам 

Успех соревновательной деятельности в значительной степени зависит от качества 

предшествующего тренировочного процесса. Поэтому прежде, чем готовить гимнастку 

к стрессовым ситуациям соревнований, надо подготовить ее к трудной, 

продолжительной и даже монотонной тренировочной работе. Эта часть 

психологической подготовки - подготовка к тренировкам, должна решать две основные 

задачи: 1.Формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы. 2. 

Формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, тренировочным 

нагрузкам и требованиям, к режиму питания и пр. 

Психологическая подготовка к соревнованиям 

Подготовка к ответственным соревнованиям, в том числе психологическая, должна 

начинаться задолго до соревнований. Она опирается на базовую подготовку и должна 

решать следующие задачи: 

 1. Формирование значимых мотивов соревновательной деятельности, постановка 

адекватных задач.  

2. Овладение методикой формирования оптимального эмоционального состояния 

перед соревнованиями.  

3. Разработку и освоение индивидуальной системы непосредственной подготовки к 

выступлению. 

 4. Совершенствование методики саморегуляции психических состояний.  

5. Формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу. 6. 

Сохранение нервно-психической свежести, профилактика перенапряжений, в том числе 

и психических. 
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5. Формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу. 

6. Сохранение нервно-психической свежести, профилактика перенапряжений, в 

том числе и психических.  

Мотивация для успешного выступления 

1. Соревнования для меня всегда праздник. 

 2. Абсолютно уверен в своих силах, в своих возможностях «я всѐ смогу». 

 3. Мгновенно отвечаю мобилизацией всех своих сил на преодоление любых помех, 

неприятностей, трудностей.  

4. Уважаю тренеров, товарищей, соперников.  

5. В любой ситуации включаюсь в финиш с предельно высокой активностью, 

обязательно прибавляю в конце. 

Послесоревновательная психологическая подготовка 

После соревнований спортсмен переживает очень сложные психические состояния. 

То, как спортсмен переживает результаты своих выступлений, имеет большое значение 

для последующей работы его над собой, на возможности его дальнейшего роста. При 

значимом для спортсмена успехе, естественно, он переживает удовлетворение, радость, 

укрепление веры в себя, желание еще больше тренироваться и достичь еще больших 

успехов. Но есть реальная опасность переоценки себя, недооценки соперников, и, как 

результат, снижение требовательности к себе, к тренировкам. При неуспехе или 

поражении типичными являются эмоции огорчения, неудовлетворенности, обиды. 

Иногда они сопровождаются упадком сил, потерей уверенности, подавленностью, 

безразличием. Как в случае успеха, так и в случае поражения, необходима 

послесоревновательная психологическая подготовка. Ее основные задачи: 

 1. Разбор результатов соревнований. 

 2. Анализ промахов и ошибок, обсуждение возможности их устранения и 

предупреждения. 

 3. Постановка задач на ближайшее и отдаленное будущее.  

4. Отвлекающие, восстановительные и психорегулирующие мероприятия. 
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3.7. Планы применения восстановительных средств. 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени 

после выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс-восстановление - восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у 

конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, 

но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая 

рассматривается как фаза суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медикогигиенических) с 

учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и 

индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 

условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; после 

тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и 

свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла 

соревнований; перманентно. 

 

 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 
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соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 

построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 

использование переключений, четкую организацию работы и 

отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для 

занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного 

эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических 

приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 

ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо - и 

гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия 

условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно - гигиеническим 

требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон - отдых и другие приемы 

психоо 
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психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 

действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция 

зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), 

чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, 

могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией 

или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те 

же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих 

собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 

подводный душ) следует чередовать по принципу: один день - одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной 

тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

стандартизованные функциональные пробы. 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы 

по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди  
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спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

разучивание занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в 

спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых 

в спорте с целью управления работоспособностью; 

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте. 

В таблице № 12 указан примерный план антидопинговых мероприятий, 

организуемых в физкультурно-спортивных организациях. 
Таблица № 12 

 
План антидопинговых мероприятий 

№ 
п/п 

Название мероприятия Срок проведения Ответственный 

1 Утверждение ответственных лиц за 

профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных средств и 

методов среди спортсменов 

октябрь Руководитель 

2 Утверждение плана мероприятий по 

профилактике и информированию не 

использования допинга, запрещенных средств и 

методов в спорте 

ноябрь Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

3 
Определение объемов тестирования, согласно 

утвержденному списку спортсменов 

декабрь Заместитель 

руководителя 

4 

Составление графика тестирования согласно 

утвержденному списку для тестирования 

спортсменов и обеспечение его реализации 

ноябрь Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

5 Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для спортсменов 

перед 

соревнованиями 

Тренер в группе 

6 Своевременное вынесение решений по по факту Руководитель 
 фактам нарушений антидопинговых правил   

    

 



3.9.Планы инструкторской и судейской практики. 

Представленная программа имеет цель подготовить не только игроков высокого 

уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила бокса, правила 

поведения на площадке и вне еѐ, а также начинающих судей. Важным моментом является 

возможность спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить 

толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития 

спорта в нашей стране является весьма актуальным. Учитывая недостаток 

квалифицированных тренеров дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности в числе других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о 

подготовке новых кадров в данной области. 

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия 

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

практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка,основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять 

их. Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

 

 

 



Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для 

различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить 

тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 

организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 

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

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических 

качеств и телосложения на результативность в художественной гимнастике. 

Критерии - признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего- либо 

на соответствие предъявленным требованиям. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по плаванию 

представлены в таблице № 13. 
Таблица № 13 

Влияние физических качеств на результативность по виду спорта художественная 
гимнастика 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Быстрота 2 
Сила 2 
Выносливость 2 
Координация 3 
Гибкость 3 
Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 2 

- среднее влияние. 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в 

минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной 

скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей 

составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. 
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Мышечная сила - это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость - способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение 

определенного периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к 

определенному увеличению другой. 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной мощности 

в течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости - мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости - упражнения циклического 

характера - ходьба, бег, плавание, и ациклического характера - игры. 

Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития 

которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют 

высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых нервных 

процессов. От степени проявления последних зависит срочность образования 

координационных связей и быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. 

Основу ловкости составляют координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются 

способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 

совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 

неожиданно). 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной 

амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 
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• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц- 

антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, 

мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц- 

антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся 

костных поверхностей. 

4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Таблица № 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в  _____ группы на этапе начальной подготовки  

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. 
И.П. - сед «углом», ноги вместе. 

Наклон вперед. Фиксация 

положения 5 счетов 
балл 

«5» - в наклоне кисти находятся за линией стоп, 

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

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

спина округлена, ноги выпрямлены 

2. Упражнение «мост» из положения 

стоя 
балл «5» - кисти рук в упоре у пяток; 

«4» - расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см; 
«3» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см 

3. 
Упражнение «мост» в стойке на 

коленях с захватом за стопы и 

фиксацией положения 
балл 

«5» - в захвате руки выпрямлены, ноги вместе; «4» - 

руки согнуты; 
«3» - руки согнуты, ноги врозь 

4. Шпагат с правой и левой ноги балл 

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

без поворота таза; 
«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см; «3» - 

расстояние от пола до бедра 6-10 см 

5. Поперечный шпагат балл 
«5» - сед, ноги по одной прямой; 
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; «3» - 

расстояние от поперечной линии до паха 10 см 

6. 

И.П. - стойка на одной ноге, другая 

согнута и ее стопа касается колена 

опорной ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. 
Выполнение с обеих ног. 

Удерживание равновесия 

балл 

«5» - в течение 6 с; «4» - в течение 4 с; «3» - в 

течение 2 с 
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7. 

В стойке по 10 вращений скакалки 

в боковой, лицевой и 

горизонтальной плоскости. 

Выполнять поочередно одной и 

другой рукой 

балл 

«5» - сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 
«4» - вращение выпрямленной рукой при 

отклонении от заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 
«3» - вращение полусогнутой рукой с отклонением 

от заданной плоскости, скакалка не натянута 

8. 
10 прыжков на двух ногах через 

скакалку с вращением ее вперед 
балл 

«5» - туловище и ноги выпрямлены, плечи 

опущены; 
«4» - в прыжке туловище и ноги выпрямлены, 

плечи приподняты; 
«3» - в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая 

9. 
Сед «углом», руки в стороны. 

Фиксация положения в течение 20 

с 
балл 

«5» - угол между ногами и туловищем 90°, 

туловище прямое; 
«4» - угол между ногами и туловищем 90°, спина 

сутулая; 
«3» - угол между ногами и туловищем более 90°, 

спина сутулая, ноги согнуты 
Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение 

Таблица № 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) _________  

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. 
Шпагат с правой и левой ноги с 

опоры высотой 30 см с наклоном 

назад и захватом за голень 
балл 

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

без поворота таза, захват двумя руками; 
«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см; «3» - 

расстояние от пола до бедра 6-10 см; «2» - захват 

только одной рукой; 
«1» - без наклона назад 

2. Поперечный шпагат балл 

«5» - сед, ноги в стороны; 
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; «3» - 

расстояние от поперечной линии до паха 10 см; 
«2» - расстояние от поперечной линии до паха 

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

10-15 см с поворотом бедер внутрь 

3. Упражнение «мост» из положения 

стоя 
балл 

«5» - «мост» с захватом за голени с касанием 

головой бедер; 
«4» - «мост» с захватом за голени; 
«3» - «мост», кисти рук в упоре у пяток; 
«2» - расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см; 
«1»-расстояние от кистей рук до пяток 7-12 см 
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4. 
И.П. - лежа на спине, ноги 

выпрямлены. Сед «углом» с 

разведением ног в шпагат за 10 с 
балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме туловища до вертикали. 
«5» - 9 раз; 
«4» - 8 раз; 
«3» - 7 раз; 
«2» - 6 раз; 
«1» - 5 раз 

5. И.П. - лежа на животе. 10 прогибов 

назад, руки подняты вверх 
балл 

«5» - руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 
«4» - руки и грудной отдел позвоночника дальше 

вертикали; 
«3» - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 
«2» - руки и грудной отдел позвоночника немного 

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

не доходят до вертикали, ноги разведены 

6. 
Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным вращением 

вперед за 10 с. 
балл 

«5» - 16 раз; 
«4» - 15 раз; 
«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с 

одним вращением; 
«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с 

одним вращением; 
«1» - 12 раз с 6 и более дополнительными 

прыжками с одним вращением 

7. 

И.П. - стойка на носках. Руки в 

стороны, махом правой назад 

равновесие на одной ноге, другая в 

захват разноименной рукой «в 

кольцо». Выполнение с обеих ног. 

Удерживание равновесия 

балл 

«5» - в течение 5 с; «4» - в течение 4 с; «3» - в 

течение 3 с; «2» - в течение 2 с; «1» - в течение 1 с 

8. 
И.П. - стойка на носках. 4 переката 

мяча по рукам и груди из правой в 

левую руку и обратно 
балл 

«5» - мяч в перекате последовательно касается рук 

и груди, опускается на всю стопу; 
«4» - перекат с вспомогательными движениями 

телом, приводящими к потере равновесия; 
«3» - перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением в сторону переката; 
«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия; «1» - 

завершение переката на груди 

9. 

И.П. - стойка на носках в круге 

диаметром 1 метр. Обруч 

впереди-справа в лицевой 

плоскости, после двух вращений 

бросок и ловля во вращение левой 

рукой. 

балл 

«5» - 6 бросков, точное положение частей тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля без 

потери темпа и схождения с места; «4» - 4 броска, 

отклонения от плоскости вращения и перемещения, 

не выходя за границу круга; 
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 Выполнение в обе стороны  «3» - 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения в 

положении частей тела, перемещения не выходя за 

границу круга; 
«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, не 

выходя за границу круга; «1» - 2 броска с 

изменением плоскости вращения, ловлей обруча в 

остановку и перемещением, выходя за границу 

круга 

10. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение. 
Средний балл позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4.4 - 4,0 - выше среднего; 

3.9 - 3,5 - средний; 

3.4 - 3,0 - ниже среднего; 

2.9 - 0,0 - низкий уровень. 

Таблица № 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства ____________  

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. 
Шпагат с правой и левой ноги с 

опоры высотой 40 см с наклоном 

назад и захватом за голень 
балл 

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

без поворота таза, захват двумя руками; 
«4» - расстояние от пола до бедра 1 -5 см; «3» - 

расстояние от пола до бедра 6-10 см; «2» - захват 

только одной рукой; 
«1» - наклон без захвата 

2. Поперечный шпагат балл 

«5» - сед, ноги в стороны; 
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; «3» - 

расстояние от поперечной линии до паха 10 см; 
«2» - расстояние от поперечной линии до паха 

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

10-15 см с поворотом бедер внутрь 

3. Упражнение «мост» из положения 

стоя 
балл 

«5» - «мост» с захватом за голени с касанием 

головой бедер; 
«4» - «мост» с захватом за голени; 
«3» - «мост», кисти рук в упоре у пяток; 
«2» - расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см; 
«1» - расстояние от кистей рук до пяток 7-12 см 
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4. 
И.П. - лежа на спине, ноги 

выпрямлены. Сед «углом» с 

разведением ног в шпагат за 15 с 
балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме туловища до вертикали. 
«5» - 14 раз; 
«4» - 13 раз; 
«3» - 12 раз; 
«2» - 11 раз; 
«1» - 10 раз 

5. 
И.П. - лежа на животе. 

10 прогибов назад, руки подняты 

вверх за 10 с. 
балл 

«5» - до касания руками ног, стопы вместе; «4» - 

руки и грудной отдел позвоночника параллельно 

полу, небольшое рывковое движение руками в 

конце движения; 
«3» - руки и грудной отдел позвоночника дальше 

вертикали, темп выполнения постепенно 

снижается; 
«2» - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально, ноги слегка разводятся; 
«1» - руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали 

6. 
Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным вращением 

вперед за 20 с. 
балл 

«5» - 36-37 раз; «4» - 35 раз; «3» - 34 раза; «2» - 33 

раза; «1» - 32 раза 

7. 

И.П. - стойка на носках. Руки в 

стороны, махом правой назад 

равновесие на одной ноге, другая в 

захват разноименной рукой «в 

кольцо». Выполнение с обеих ног. 

Удерживание равновесия 

балл 

«5» - в течение 8 с; «4» - в течение 7 с; «3» - в 

течение 6 с; «2» - в течение 5 с; «1» - в течение 4 с 

8. 
Боковое равновесие на носке одной 

ноги в течение 5 с. Выполнение с 

обеих ног 
балл 

«5» - амплитуда более 180°, туловище вертикально; 
«4» - амплитуда близко к 180°, туловище отклонено 

от вертикали; 
«3» - амплитуда 175°-160°, туловище отклонено от 

вертикали; 
«2» - амплитуда 160°- 145°, туловище отклонено от 

вертикали; 
«1» - амплитуда 145°, туловище отклонено от 

вертикали, на низких полупальцах 

9. 
Переднее равновесие на носке 

одной ноги в течение 5 с. 

Выполнение с обеих ног 
балл 

«5» - амплитуда 180° и более, туловище 

вертикально; 
«4» - амплитуда к 180°, туловище отклонено от 

вертикали; 
«3» - амплитуда 160°-145°; 
«2» - амплитуда 135°, на низких полупальцах; «1» - 

амплитуда 135°, на низких полупальцах, туловище 

отклонено от вертикали 

10. 
Переворот вперед с правой и левой 

ноги 
балл 

«5» - демонстрация шпагата в трех фазах движения, 

фиксация наклона назад; 
«4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз 
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   движения; 
«3» - отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
«2» - недостаточная амплитуда в начале движения 

и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
«1» - амплитуда всего движения менее 135° 

11. 

И.П. - стойка на носках. 
4 переката мяча по рукам и грудной 

клетке из правой в левую руку и 

обратно 

балл 

«5» - перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 
«4» - вспомогательные движения руками или 

телом, без потери равновесия; 
«3» - перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 
«2» - завершение переката на плече 

противоположной руки; 
«1» - завершение переката на спине 

12. 

И.П. - стойка на носках в круге 

диаметром 1 метр. Жонглирование 

булавами правой рукой. 

Выполнение с обеих рук 

балл 

«5» - 6 бросков на высоких полупальцах, точное 

положение частей тела; 
«4» - 5 бросков на высоких полупальцах с 

отклонениями туловища от вертикали; 
«3» - 5 бросков на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 
«2» - 4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

переступаниями в границах круга; 
«1» - 4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и выходом за 

границы круга 
Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение. 
Средний балл позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4.4 - 4,0 - выше среднего; 

3.9 - 3,5 - средний; 

3.4 - 3,0 - ниже среднего; 

2.9 - 0,0 - низкий уровень. 

Таблица № 17 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и  _____ перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства  

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. Поперечный шпагат балл 

«5» - сед, ноги в стороны; 
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь; «3» - 

расстояние от поперечной линии до паха 10 см; 
«2» - расстояние от поперечной линии до паха 

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

10-15 см с поворотом бедер внутрь 

2. 

И.П. - стойка на носке одной ноги, 

другая впереди на 170- 180°, боком 

к опоре. Наклоны назад за 10 с. 

Выполнение с обеих ног 

 

«5» - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в И.П., без 

остановок, ноги максимально напряжены; «4» - 

касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в И.П., с 

небольшим снижением темпа при разгибании, ноги 

максимально напряжены; 
«3» - касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища в И.П. с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при наклоне; 
«2» - касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в И.П. с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при наклоне, 

маховая опускается ниже 170°; 
«1» - отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибание 

туловища в И.П., опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается ниже 170°. 

3. 
И.П. - лежа на спине, ноги 

выпрямлены. Сед «углом» с 

разведением ног в шпагат за 15 с 
балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме туловища до вертикали. 
«5» - 15 раз; 
«4» - 14 раз; 
«3» - 13 раз; 
«2» - 12 раз; 
«1» - 10 раз 

4. 
И.П. - лежа на животе. 

10 наклонов назад, руки вверх за 10 

с. 
балл 

«5» - до касания руками ног, стопы вместе; «4» - 

руки и грудной отдел позвоночника параллельно 

полу, небольшое рывковое движение руками в 

конце движения; 
«3» - руки и грудной отдел позвоночника дальше 

вертикали, темп выполнения постепенно 

снижается; 
«2» - руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально, ноги слегка разводятся; 
«1» - руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали 

5. 

Прыжок отталкиванием двумя с 

разведением врозь ног в воздухе 

вперед-назад (продольная 

разножка) за 15 с. Выполнение 

двух прыжков с переменой ног 

балл 

«5» - выполняется в темпе чаще, чем 1 прыжок в 

секунду, с высоким толчком и мягким 

приземлением, амплитудой >180°. В полетной фазе 

осанка прямая, ноги выпрямлены; 
«4» - выполняется в темпе не ниже, чем 1 прыжок в 

секунду, с высоким толчком и мягким 

приземлением, амплитудой >180°. В полетной фазе 

осанка прямая, ноги выпрямлены; 
«3» - 13-14 прыжков с высоким толчком и 
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мягким приземлением, амплитудой не ниже 180°. В 

полетной фазе плечи приподняты, ноги 

выпрямлены; 
«2» - 11-12 прыжков с постепенным снижением 

высоты, темпа выполнения, амплитудой не ниже 

180°. В полетной фазе плечи приподняты, ноги 

выпрямлены носки слегка расслаблены; 
«1» - 11-12 прыжков с постепенным снижением 

высоты, темпа выполнения и амплитуды. В 

полетной фазе плечи приподняты, ноги 

расслаблены 

6. 

И.П. - стойка на носках. Руки в 

стороны, махом правой назад 

равновесие на одной ноге, другая в 

захват разноименной рукой «в 

кольцо». Выполнение с обеих ног. 

Удерживание равновесия 

балл 

«5» - в течение 8 с; «4» - в течение 7 с; «3» - в 

течение 6 с; «2» - в течение 5 с; «1» - в течение 4 с 

7. 
Боковое равновесие на носке одной 

ноги в течение 5 с. Выполнение с 

обеих ног 
балл 

«5» - амплитуда более 180°, туловище вертикально; 
«4» - амплитуда к 180°, туловище отклонено от 

вертикали; 
«3» - амплитуда 175°-160°, туловище отклонено от 

вертикали; 
«2» - амплитуда 160°- 145°, туловище отклонено от 

вертикали; 
«1» - амплитуда 145°, туловище отклонено от 

вертикали, на низких полупальцах 

8. 
Переднее равновесие на носке 

одной ноги в течение 5 с. 

Выполнение с обеих ног 
балл 

«5» - амплитуда 180° и более, туловище 

вертикально; 
«4» - амплитуда близко к 180°, туловище отклонено 

от вертикали; 
«3» - амплитуда 160°-145°; 
«2» - амплитуда 135°, на низких полупальцах; «1» - 

амплитуда 135°, на низких полупальцах, туловище 

незначительно отклонено от вертикали 

9. 
Переворот назад с правой и левой 

ноги 
балл 

«5» - демонстрация шпагата в трех фазах движения, 

фиксация наклона назад; 
«4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз 

движения; 
«3» - отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
«2» - недостаточная амплитуда в начале движения 

и отсутствие фиксации положения в 

заключительной фазе движения; 
«1» - амплитуда всего движения менее 135° 

10. И.П. - вертикальное равновесие. 

Перебрасывание мяча над головой 

из одной руки в другую 4 раза 

балл 

«5» - перебрасывание без подскоков, сохраняя позу 

равновесия, плоскость броска; 
«4» - вспомогательные движения телом без потери 

равновесия; 
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«3» - перебрасывание с изменением положения 

свободной ноги и снижением амплитуды броска; 
«2» - перебрасывание с изменением положения 

свободной ноги и снижением амплитуды броска и 

паузой между перебросками; 
«1» - перебрасывание с изменением позы 

равновесия, на низких полупальцах, нарушение 

плоскости и высоты броска 

11. 

И.П. - стойка на носке одной ноги, 

другая на «пассе». Жонглирование 

булавами рукой. Выполнение с 

обеих рук 

балл 

«5» - 6 бросков на высоких полупальцах, точное 

положение частей тела; 
«4» - 5 бросков на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 
«3» - 4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

незначительными паузами между бросками; «2» - 3 

броска на низких полупальцах с отклонением 

туловища от вертикали и опусканием бедра 

свободной ноги, паузами между бросками; 
«1» - 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища и подскоками 
Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение. 

Средний балл позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0 - 4,5 - высокий; 

4.4 - 4,0 - выше среднего; 

3.9 - 3,5 - средний; 

3.4 - 3,0 - ниже среднего; 

2.9 - 0,0 - низкий уровень. 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, 

спортивнотехнической и тактической подготовки. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 

спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 
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1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое 

является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния 

спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, 

макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, 

закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде 

контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 

календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, 

которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной 

организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. 

Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во 

многом определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки 

тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков - необходимые условия для выявления 

недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, 

умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных 

состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных 

тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки 

спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на 
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физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, 

принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации 

от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом 

основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим 

качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка 

объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования 

или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической 

подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и 

спортивной медицины. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 

сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 

спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение 

или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 

подготовки. 
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4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной 

подготовки. 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта художественная гимнастика. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта художественная гимнастика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 
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Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных 

результатов. 

Для контроля общей и специальной Физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростносиловых 

качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной 

подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

спортивной подготовки. 

В целом нормативы по общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в таблицах № 14-17. 

4.5. Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 

достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 

помощи; 

соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных 

данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или 

соответствующее задание; 
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- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 

навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях 

его применения. 

4.6. Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно- 

физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи 

при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 № ВМ-04-10/2554 «Методические 

рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
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- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств; 

- выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ 

федеральным органом исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 

09.08.2010 № 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при 

проведении физкультурных и спортивных мероприятий», п.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены 

локальными нормативными актами организации. 
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