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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, регулирующих 

деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности: 

- Конституция Российской Федерации; 

- Федеральный Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный Закон РФ от 21.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки 

России) от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- СанПиН 2.4.4.31.72-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей». 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию 

и организации учебно-тренировочного процесса по художественной гимнастике. В ней 

отражены основные принципы подготовки юных спортсменов. 

Актуальность данной программы состоит в том, что она направлена на удовлетворение 

потребностей детей в активных формах двигательной деятельности, обеспечивает физическое, 

психологическое и нравственное оздоровление воспитанников посредством занятий 

художественной гимнастикой. 

Отличительные особенности программы. Особенности методики данной программы: 

- обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, 

физического развития, пола двигательной подготовленности детей соответствующего возраста; 

- достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексного 

подбора учебного материала на каждом занятии; 

- эмоциональности образовательной и инструктивной направленности учебных занятий; 

- формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий. 

Дополнительная общеразвивающая общеобразовательная программа «Художественная 

гимнастика» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Целью данной программы является: формирования физического, хореографического, 

музыкального развития обучающихся, создание благоприятных условий для раскрытия 

способностей формирующейся личности, развития в дальнейшем стремлении к спортивному 

самосовершенствованию и укреплению здоровья. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- познакомить учащихся с историей художественной гимнастики; 

- познакомить учащихся с основными терминами, понятиями и их определением; 

обучить: 
- навыкам и умениям выполнения различных физических упражнений; 
- основным и специальным элементам художественной гимнастики; 
- групповому взаимодействию в различных его формах посредством учебных занятий и 

соревнований; 
- основам знаний и умений по профилактике заболеваний и ведению здорового образа 

жизни, приемам закаливания; 
Развивающие: 
- развивать индивидуальные способности и особенности каждого ребенка; 

- развивать физические качества и способности, характерные для квалифицированных 

гимнасток - координации движений, гибкости, растяжки, силы, быстроты, прыгучести, 

равновесия, выносливости, устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств; 
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- формировать и совершенствовать двигательные умения и навыки ребенка; 
- развивать мотивацию ребенка к занятиям физической культурой и художественной 

гимнастикой; 
Воспитательные: 
- воспитывать  у ребенка культуру поведения в коллективе; 
- воспитывать у ребенка нравственные качества (воля, смелость, настойчивость, 

дисциплинированность, коллективизм), навыки культурного и физически компетентного 

общественного поведения; 
- формировать у учащихся гигиенические навыки; 

- формировать у детей привычку заботиться о своем здоровье в повседневной жизни, 

навыки организации самостоятельной двигательной активности. 

Адресат программы: учащиеся, желающие заниматься художественной гимнастикой и 

имеющие медицинское заключение об отсутствии противопоказаний к занятиям. 

Форма реализации программы: очная. 

Уровень реализации Программы – базовый. 

Возраст детей и сроки реализации: данная программа рассчитана для детей 6-14 лет. 

Срок реализации программы рассчитан на 3 года.  

Формы организации деятельности учащихся на занятиях. 
Ведущей формой организации обучения является групповая. Наряду с групповой 

формой работы осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение 

дифференцированного подхода к детям. К основным формам учебно-тренировочного процесса 

относят: учебно-тренировочные занятия;  теоретические занятия (в форме бесед, лекций);  

участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; тестирование и медицинский контроль. 

Наполняемость групп: Режим занятий:  

Период 

обучения 

Оптимальная 

наполняемость 

групп, чел. 

Минимальное 

число учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования на конец каждого 

спортивного года 

3 года  15-25 15 6 Прирост показателей по ОФП и СФП 

Наполняемость учебных групп, объем учебно-тренировочной нагрузки определены с 

учетом техники безопасности и в соответствии с методическими рекомендациями по 

организации спортивной подготовки в РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554.  

Расписание занятий объединения составляется для создания наиболее благоприятного 

режима труда и отдыха обучающихся, по представлению педагогических работников с учетом 

пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних 

обучающихся и возрастных особенностей обучающихся. 

Ожидаемые результаты. 

К концу 1 года обучения учащиеся должны 

знать: 

-историю развития художественной гимнастики; 
– о пользе занятий физическими упражнениями; 
уметь: 
– заниматься самостоятельно утренней гимнастикой; 
– выполнять простейшие строевые упражнения; 
– выполнять простые танцевальные шаги; 
– выполнять базовые элементы с предметами художественной гимнастики; 
– выполнять простые специальные упражнения художественной гимнастики; 
– распознавать характер музыкального произведения 

К концу 2 года обучения учащиеся должны 
знать: 

– приемы расслабления; 

– элементарные сведения об организме человека; 

– правила здорового питания; 
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уметь: 

– контролировать свое самочувствие; 

– выполнять движения под музыку; 

– выполнять танцевальные шаги; 

– выполнять специальные элементы с предметами художественной гимнастики; 

– согласованно выполнять двигательные действия; 

– выполнять вспомогательные упражнения художественной гимнастики. 

К концу 3 года обучения учащиеся должны 

знать: 

– приемы оказания первой помощи; 

– приемы самоконтроля за физическим состоянием; 

– правила личной гигиены; 

– приемы самоанализа; 

уметь: 

– четко выполнять базовые элементы; 

– четко выполнять специальные элементы; 

– выполнять соревновательные упражнения; 

– выполнять согласованные двигательные действия сложного характера под 

музыкальное сопровождение; 

– распознавать ритм, темп и характер музыкального произведения. 

Личностные результаты: 

- формирование опыта общения и взаимодействия в коллективе; 

- формирование опыта саморегуляции, самостоятельности и самоопределения в 

достижении поставленных задач; 

- формирование положительных личностных качеств: дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в достижении цели. 

Метапредметные результаты: 

- формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной 

форме; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

- формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками; 

- формирование умения планировать собственную деятельность с учетом требований ее 

безопасности; 

- формирование умения характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.    

Контроль результатов освоения программы осуществляется следующими 

способами: 

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

- сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП (в начале и в конце учебного года); 

- текущий контроль  двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой; 

- тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

- взаимоконтроль; 

- самоконтроль; 

- итоговый контроль умений и навыков; 

- участие в соревнованиях; 

- выполнение спортивных разрядов; 

- контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели 

физического развития, группа здоровья. 

Методическое обеспечение образовательной программы. 
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Методическая часть программы включает учебный материал по основным этапам 

подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объёмы 

тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам 

обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит 

практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных 

занятий. 

Основной показатель работы - стабильность состава учащихся, положительная 

динамика прироста спортивных показателей, выполнение программных требований по уровню 

подготовленности, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической и теоретической подготовке (по истечении каждого года). 

Форма демонстрации результатов обучения – открытые занятия, показательные 

выступления, участие в соревнованиях. 
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2. ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

(52 недели) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 1-й год 2-й год 3-й год 

1 Теоретическая подготовка 12 12 12 

2 Общая физическая подготовка 73 73 73 

3 Специальная физическая подготовка 47 47 47 

4 Техническая подготовка 96 96 96 

5 Контрольные нормативы 4 4 4 

6 Медицинское обследование 4 4 4 

7 Работа по индивидуальным планам 76 76 76 

 ИТОГО 312 312 312 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

художественная гимнастика 1 год обучения 

 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка 

12 1     1     1      1   1    1  1  1          1      1   1      

ОФП 73 2 1 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

СФП 47 1 1 1 1  1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 1 1  1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Техническая 

подготовка 
96 

1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Контрольные 

нормативы 
4 

                          1                     1  1  1 

Медицинский 

осмотр 
4 

                    1                         1   1  1  

Самостоятельна

я подготовка. 

Индивидуальная 

работа 

76 

1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

художественная гимнастика 2 год обучения 

 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка 

7 1     1                      1                  1   1  1 1 

ОФП 73 2 1 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

СФП 52 1 2 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Техническая 

подготовка 
96 

1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Контрольные 

нормативы 
4 

                    1                 1         1   1   

Медицинский 

осмотр 
4 

 1                      1                    1    1     

Самостоятельна

я подготовка. 

Индивидуальная 

работа 

76 

1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

художественная гимнастика 3 год обучения 

 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка 

7 1     1               1       1                1      1 1  

ОФП 73 2 1 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

СФП 52 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 

Техническая 

подготовка 
96 

1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Контрольные 

нормативы 
4 

                1       1                      1   1    

Медицинский 

осмотр 
4 

  1                        1           1         1      

Самостоятельна

я подготовка. 

Индивидуальная 

работа 

76 

1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

3.1. Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой 

подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировок. 

Перечень основных тем для теоретических занятий: 

1. Физическая культура и спорт в России. 

Понятие о физической культуре и спорте, их роль и значение в общем развитии и 

культуре человека. Классификация средств физического воспитания и видов спорта. Место 

художественной гимнастики в общей системе средств физического воспитания. 

Единая спортивная классификация. Разрядные нормативы и требования по художественной 

гимнастике.  

2. История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

Истоки художественной гимнастики. История развития в СССР, России и на 

международной арене. Анализ результатов крупнейших всероссийских и международных 

соревнований. Достижения российских и карельских гимнасток. Задачи, тенденции и 

перспективы развития художественной гимнастики. 

       3. Строение и функции организма человека. 

Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), строение и 

функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и 

нервной системы. 

Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных органов и систем 

организма. 

4. Общая и специальная физическая подготовка. 

Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития 

двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты, прыгучести, силы, выносливости и 

равновесия. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной 

физической подготовке. 

5. Основы техники и методика обучения упражнениям художественной 

гимнастики. 

Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки, их предупреждение и исправление. 

Основы техники, типичные ошибки и методика обучения упражнениям без предмета: волнам 

и взмахам, равновесиям, наклонам, поворотам, прыжкам, полуакробатическим элементам. 

Основы техники, типичные ошибки и методика обучения упражнениям с предметами: 

броскам, отбивам, ловле, перекатам, вращениям, вертушкам, мельницам, спиралям. 

6. Методика проведения учебно-тренировочных занятий. 

Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия. 

Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной и 

заключительной частей тренировки. Понятие: об объеме и интенсивности тренировочных 

нагрузок. Факторы, обусловливающие эффект тренировки. Планирование тренировки. 

7. Психологическая подготовка гимнасток. 

Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. Характеристика 

видов предстартовых состояний: боевой готовности, предстартовой лихорадки, предстартовой 

апатии. Методика формирования состояния боевой готовности. Методика преодоления 

неблагоприятных состояний. Методика подготовки к исполнению» упражнений на оценку. 

Сущность и назначение идеомоторной тренировки. Психорегулирующая тренировка. 

Психологическая подготовка в тренировочном процессе. Значение и методика морально-

волевой подготовки. 



 

 
 

 

8. Основы музыкальной грамоты. 

Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и характере 

музыки. Программная, внепрограммная музыка. Свойства музыкального звука: Метр, такт, 

размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и 

фразировка. 

История музыки и музыкальная литература. Жизнь и. творчество композиторов-

классиков. Прослушивание и обсуждение музыкальных иллюстраций. 

9. Основы композиции и методика составления «произвольных комбинаций». 

Понятие о содержании, композиции и исполнении произвольных комбинаций, 

требования к ним, компоненты оценки. Этапы и методика составления произвольных 

комбинаций. Способы создания новых элементов. 

10. Правила судейства, организация и проведение соревнований. 

Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил 

соревнований. Классификация сбавок. Типичные ошибки при исполнении упражнений без 

предмета и с предметами. Сбавки за содержание, композицию и качество исполнения 

произвольных комбинаций. 

Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская 

коллегия, права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований. 

11. Периодизация и особенности тренировки на разных этапах подготовки. 

Понятие о спортивной форме и этапах ее становления. Календарь спортивных 

соревнований и деление годичного цикла подготовки на периоды, этапы, мезо- и микроциклы. 

Краткая характеристика соревнования, объема и интенсивности тренировочных нагрузок на 

обще-подготовительном и специально-подготовительном этапах подготовительного периода 

тренировки. Особенности тренировки в соревновательном периоде. Задачи и содержание 

тренировочной работы в переходном периоде. 

12. Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе. 

Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным 

процессом. Виды планирования: перспективное, текущее и оперативное. Содержание и 

документы планирования. Виды учета и контроля: поэтапный, текущий и оперативный. 

Содержание и документы учета и контроля.                             

Дневник гимнастки, его значение в общем процессе управления. 

13. Режим, питание и гигиена гимнасток. 

Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к 

режиму дня гимнасток. 

Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене 

веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках. 

Рекомендации по питанию гимнасток. 

Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиена одежды 

и обуви. Гигиена жилища, места учебы и занятий спортом. 

14. Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь. 

Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы 

связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их 

профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. 

Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры 

профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболеваний. 

Средства закаливания и методика их применения. 

 

3.2. Практическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка  
Основные средства общей физической подготовки – строевые, общеразвивающие и 

игровые упражнения из других видов спорта.  



 

 
 

 

1. Общеразвивающие упражнения: Строевые упражнения: понятие «строй», 

«шеренга», «колонка», «направляющий», «замыкающий». Передвижение по залу: в обход, 

противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали. Фигурные построения: ряды, колонны, 

круги. Движения строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. 

Движения бегом: переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении. Перемена 

направления. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход, противоходом, по 

диагонали, змейкой.  

2. Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук вперед, вверх, 

назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе, махи и круговые движения 

во всех суставах, упражнения с отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). 

Прокруты со скакалкой, сложенной в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в 

крайних положениях) и др.  

3. Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой в 

различных направлениях; маховые, пружинящие движения туловищем из различных 

исходных положений, упражнения на растягивание во всех направлениях; расслабление; 

наклоны; прогибы; упражнения с наибольшими отягощениями. Круговые движения 

туловищем в стойке ноги врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения 

лежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за гимнастическую стенку или 

удерживаются партнером.  

4. Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения стопой. 

Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на пальцах, пятках, на 

внешней и внутренней стопах; выпады вперед, назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из 

приседа, через гимнастическую скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание и 

расслабление ног, шаховые и круговые движения из различных исходных положений, 

упражнения в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощью 

партнера или на снарядах.  

5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять оттянутую 

правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро разогнуть. То же 

сменив режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. 

Разводить колени и сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за 

нижнюю перекладину гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и задержать 

4-6 секунд.  

6. Упражнения для развития быстроты: ходьба и бег с внезапной сменой направления 

по сигналу; бег с ускорениями; эстафеты с бегом на отмеренном отрезке.  

7. Игры и игровые упражнения. Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная 

ходьба и бег с размахиванием руками. «Веселые воробышки» – подскоки на двух ногах. 

«Резвые мышата» – ползание на коленях. «Догоняй-ка» – дети бегают друг за другом.  

Специальная физическая подготовка  
1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости: Наклоны вперед, назад, в стороны 

с максимальным напряжением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры). 

Наклоном назад «мост» (лежа, стоя, с захватом ног). Шпагат, шпагат с различными наклонами 

вперед, назад, в сторону, со скамейки. Движением ногами (махи) в различных направлениях и 

с максимальной амплитудой, медленные движения ногами с фиксацией конечного положения 

в течение нескольких секунд.  

Примечания:  

- упражнения включаются в каждый урок;  

- упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек второго года 

обучения усложнять изменением исходных положений, применением захватов и 

самозахватов, отягощений, удержанием положений в растянутом состоянии, применением 

принудительного растягивания.  

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия: Различные 

виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, пружинными шагами); выполнение 



 

 
 

 

упражнений с выключенным зрительным анализатором, прыжки толчком с поворотом на 

1800-3600 (сериями 10 раз с открытыми глазами, 10 - с закрытыми). 

3. Упражнения для развития координации движений: Выполнение небольших 

комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые шаги и элементы 

художественной гимнастики (с предметом и без него). Выполнение отдельных элементов в 

усложненных условиях (без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).  

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: Различные прыжки со 

скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости (второй год обучения). 

Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя мячи, обручи и др. предметы. 

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту прыжка постепенно 

увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами.  

Техническая подготовка  
Техническая подготовка включает в себя:  

а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый двигательный потенциал. 

Это элементарные позы, положения и движения отдельными частями тела, навыки 

правильной походки и осанки;  

б) специальные упражнения, из которых составляются соревновательные упражнения и 

произвольные комбинации. В этот раздел включаются двигательные действия с заранее 

определенными характеристиками. В ходе обучения необходимо точно соблюдать 

последовательность отдельных элементов упражнений. Специальные упражнения должны 

выполняться выразительно. По мере накопления двигательного опыта детям предлагаются 

новые варианты специальных (соревновательных) упражнений в соответствии с 

индивидуальными возможностями;  

в) вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется мастерство 

спортсменок независимо от их возраста. Благодаря вспомогательным упражнениям 

развиваются двигательные и психические качества, которые обеспечивают более полное 

появление индивидуального стиля. В этом разделе предлагается примерные комплексы из 

классического экзерсиса, музыкально-ритмического обучения; специальных упражнений для 

развития гибкости. 

 

Программный материал для практических занятий 

 

№ Основные средства 6-8 лет 9-10 

лет 

11-12 

лет 

13-14 

лет 

I Базовая техническая подготовка 

 Упражнения на овладение навыком правильной 

осанки и походки 

 Упражнения для правильной постановки ног и рук 

 Маховые упражнения 

 Круговые упражнения 

 Пружинящие упражнения 

 Упражнения в равновесия 

 Акробатические упражнения 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

II Специальная техническая подготовка  

1.Виды шагов: на полупальцах, мягкий, высокий, 

острый, скрестный, приставной, галопа, вальса, 

скользящий, польки. 

2.Виды бега: на полупальцах, высокий,                                  

пружинящий.   

3.Наклоны: 

а) стоя; вперед,  в стороны (на двух ногах),  в стороны 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 



 

 
 

 

(на одной ноге), назад (на двух ногах),  назад (на одной 

ноге),                            

б) на коленях: вперед, в стороны, назад. 

4.Подскоки и прыжки: 

а) с двух ног с места: выпрямившись,                      

выпрямившись с поворотом от 45 до 360,  

из приседа, разножка (продольная, поперечная), 

прогнувшись, боковой с согнутыми 

 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

б) с двух ног после наскока: 

прыжок со сменой ног в III позиции после приседа, 

олень,  

кольцом                                        

в) толчком одной с места, с разбега: 

    закрытый, открытый, подбивной, шагом; 

касаясь, кольцом, шагом прогнувшись  

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

+ 

г) прыжки с поворотом тела на 180-360 гр.   + + 

5. Упражнения в равновесии: 

стойка на носках, равновесие в полуприседе                

равновесие в стойке на левой, на правой                               

переднее равновесие  

заднее равновесие                              

 боковое равновесие  

равновесия на коленях                                

 

+ 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

6. Волны: 

волны руками вертикальные и горизонтальные:  

одновременные и последовательные волны: боковая 

волна   

боковой целостный взмах 

волна вперед-назад 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

7. Вращения (повороты): 

переступанием 

скрестные 

одноименные от 180 

разноименные от 180 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

8. Акробатические элементы: 

Стойки на лопатках, на груди, на руках 

кувырок назад, кувырок боком   

перевороты вперед, назад, боком                                 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

9. Упражнения со скакалкой 

вращения, махи, круги, покачивания 

вращения скакалки с проходом (вперед, назад, 

скрестно, с поворотом) 

броски и ловли 

манипуляции, мельницы, отбивы 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

10. Упражнения с обручем 

махи, круги, покачивания, вращения 

перекаты по полу, телу 

броски и ловли 

вертушки одной/двумя руками 

передачи в различных положениях  

 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

11. Упражнения с мячом 

махи, круги различные 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 



 

 
 

 

передачи, в разных положениях 

отбивы (разными частями тела) 

перекаты по полу, телу 

броски и ловли 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

12. Упражнения с булавами 

махи, круги, покачивания, постукивания 

малые, средние вращения 

мельницы и улиты, ассиметричные движения 

броски и ловли 

 

 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

13. Упражнения с лентой 

махи, круги, восьмерки 

змейки 

спирали 

передачи 

броски, ловли, эшапе 

   

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

III Специальные средства 

1. Музыкально-двигательное обучение 

воспроизведение и характер музыки через движение                           

распознавание основных музыкально-двигательных 

средств       

музыкальные игры                      

музыкально-двигательные задания  

танцы 

классический экзерсис                         

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 
3.3. Инструкторская и судейская практика 

В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, привлекая 

гимнасток старших разрядов к организации занятий с младшими девочками. Перед 

гимнастками старших разрядов ставятся при этом следующие требования: 

1. Уметь самостоятельно проводить разминку, занятие по ОФП, обучать технике 

упражнений, проводить урок с группами начальной подготовки и учебно-тренировочными 

группами.                                 

2. Уметь подбирать элементы, музыкальное сопровождение и составлять произвольные 

комбинации для младших гимнасток. 

3. Знать правила соревнований, систематически 4-6 раз в год привлекаться к судейству, 

уметь организовать и провести внутришкольные соревнования. 

4. Получить  звание  «Инструктор-общественник», «судья по спорту». 

На этапе углубленной специализированной подготовки необходимо организовать 

специальный семинар по  подготовке общественных тренеров и судей. В конце семинара 

сдается зачет или экзамен по теории и практике, который оформляется протоколом, где 

каждому выставляются оценки по теории, практике и итоговая оценка.  

Присвоение звания «Судья по спорту» или «Юный инструктор по спорту» произ-

водится на основании действующих нормативных документов. 

 

3.4. Восстановительные  средства  и  мероприятия 

 

Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе подготовки 

юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств и условий восстановления.  

Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, 

соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах 

годичного цикла подготовки. 



 

 
 

 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер 

и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 

Педагогические средства восстановления: 

    1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микроциклах. 

    2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса. 

       3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 

4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и 

нетрадиционных. 

5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок 

по направленности. 

6. Индивидуализация учебно-тренировочного процесса. 

7. Адекватные интервалы отдыха. 

8. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания. 

9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 

10. Дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

1. Организация внешних условий и факторов тренировки. 

2. Создание положительного эмоционального фона тренировки. 

3. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам. 

4. Переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы. 

5. Идеомоторная тренировка. 

6. Психорегулирующая тренировка. 

7. Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение 

музеев, выставок, театров. 

  Гигиенические средства восстановления: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной 

подготовки к соревнованиям. 

3. Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8 и до 20 часов. 

Тренировки в неблагоприятное время суток с целью волевой подготовки допустимы и 

целесообразны в подготовительном периоде. 

4. Сбалансированное 3-4-х разовое рациональное питание по схеме: завтрак—20-25%, 

обед—40-45%, полдник— 10 %, ужин—20-30 % суточного рациона. 

5. Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки, 

спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки. 

6. Гигиенические процедуры. 

7. Удобная одежда и обувь.  

Физиотерапевтические средства восстановления: 

1. Душ: теплый (успокаивающий), контрастный и вибрационный (возбуждающий). 

2. Ванны: хвойная, жемчужная, солевая. 

3. Бани 1-2 раза в неделю, парная или суховоздушная: при температуре 80-90°,                     

2-3 «захода» по 5-7 мин. не позднее, чем за 5 дней до соревнований. 

4. Массаж: ручной, вибрационный, точечный, сегментарный, гидро (особенно 

эффективен в сочетании с гидропроцедурами). 

5. Спортивные растирки. 

6. Аэронизация, кислородотерапия, баротерапия. 

7. Электросветотерапия —динамические токи, ультрафиолетовое облучение. 

 

Схема организации восстановительных мероприятий при подготовке к соревнованиям 

 

Время применения Мероприятия 

Перед тренировками Массаж или самомассаж 



 

 
 

 

Поливитамины 

Спортивный напиток (или шиповник) 

Установка на тренировку, положительный эмоциональный фон 

Самонастройка 

Во время тренировок 

Рациональное построение тренировки, адекватные интервалы отдыха 

Разнообразие средств и методов 

Упражнения на коррекцию и расслабление 

Самоободрение, самоприказы, самоуспокоение, Идеомоторная 

тренировка 

Питательные смеси, соки, спорт. напитки 

После тренировок 

Водные процедуры: теплый, контрастный или вибрационный душ, 

после 2-ой тренировки спокойный успокаивающий душ. 

Легкий успокаивающий массаж, самомассаж или растирание 

болезненных участков 

Тематические беседы или теоретические занятия (заполнение карточек, 

изучение правил, заполнение спортивного дневника) 

Сбалансированное питание 

Пассивный отдых: Дневной сон (1 - 1,5 часа), ночной сон (7 - 9 часов) 

Отвлекающие мероприятия: прогулки, чтение и т.д. 

1 раз в неделю 

1. Сауна или баня 

2. Свободное плавание в бассейне  

3. Интересные развлекающие мероприятия (положительные  эмоции) 

4. День профилактического отдыха  

 

3.5. Способы определения результативности 

 

Ожидаемые результаты: 

- всестороннее гармоническое развитие организма спортсмена; 

- трудолюбие, высокий уровень физической работоспособности; 

- стойкий интерес к занятиям художественной гимнастикой;  

- выполнение нормативных требований;  

- высокий уровень физической, технической и тактической подготовленности. 

Проводится оценивание следующих параметров: 

- состояние здоровья, уровень физического развития учащихся; 

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями учащихся; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программами по видам 

спорта; 

- освоение теоретического раздела программы. 

Способы отслеживания и контроля результатов 

Промежуточный контроль проводится с целью оценки уровня и качества освоения 

обучающимися комплекса учебных задач, поставленных на учебный год. 

Форма  контроля: комплексное тестирование, выполнение контрольно-переводных 

нормативов. 

Итоговый контроль проводится с целью оценки уровня усвоения обучающимися 

концептуального содержания курса, а также всего объема знаний, умений, навыков и 

способностей самостоятельно использовать эту совокупность качеств. 

Формы контроля: контрольные испытания, анализ результатов соревновательной 

деятельности. 

 

В целях объективного определения перспективности гимнасток и своевременного 

выявления недостатков в их подготовке целесообразно регулярно (1-2 раза в год) проводить 



 

 
 

 

комплексное обследование (тестирование) гимнасток. 

Программа комплексного обследования должна включать оценку всех видов 

подготовки. Ввиду объемности обследования целесообразно его проводить в течение 

нескольких дней. Например: 

1-й день: 1) оценка морфотипических (внешних) данных; 

2-й день: 1) оценка хореографической подготовленности; 

     2) оценка технической подготовленности;. 

3-й день: 1) оценка   композиционно-исполнительской подготовленности; 

                2) оценка функциональной подготовленности. 

Проводить комплексное обследование можно на всех уровнях, начиная с учебных 

групп. В процессе обследования все гимнастки должны находиться в равных условиях: иметь 

возможность размяться, начинать по жребию, при необходимости получить дополнительную 

попытку. 

Для сопоставимости результатов целесообразно использовать единую 10-балльную 

систему оценки для всех видов подготовки и для каждого конкретного норматива. 

Нормативы оценки морфологических данных гимнасток  

№ 
Компоненты 

оценки 
Требования (в скобках - юн.) Сбавка, баллы 

1 Длина тела 

6-8 лет: 118-130см. 

9-10 лет: 128-140см. 

11-12 лет: 135-155см. 

13-14 лет: 150-160см. 

15-16 лет: 156-166см. 

17-18 лет: 158-168см. 

За каждый лишний или 

недостающий см. сбавка 0,1 

балл, за 0,5см - 0,5 балла 

2 

Индекс    

Брока 

(вес    =    

рост-100) 

120-125см - 2-5 

126-130см - 6-9 

131-135см - 9-10 

136-140см - 11-12 

141-145см - 13-14 

146-150см - 15-16 

151-155см - 17-19 

156-160см  - 20-16 

161-165см - 21-15 

166-170см - 22-14 

За каждый лишний кг. веса 

сбавка 1,0 балл, за каждые 

100г - 0, 5 балла 

3 
Пропорцио-

нальность 

Внешне хорошо воспринимаемые   

соотношения вертикальных   размеров 

головы, шеи, туловища, рук и ног 

Незначительные   нарушения - 

0,5 балла; значительные - 1,0 

балл 

4 Стройность 
Внешне хорошо воспринимаемые 

поперечные и объемные размеры плеч, 

грудной клетки, таза, бедер, голени 

Незначительные нарушения - 

0,5 балла; значительные 

нарушения -1,0 балл 

5 Осанка 

Внешне хорошо воспринимаемые 

изгибы позвоночника (шейного, 

грудного, поясничного), положение  

плеч, лопаток, таза 

Незначительные нарушения - 

0,5 балла; значительные 

нарушения -1,0 балл 

6 Ноги 
Внешне хорошо воспринимаемые       

пропорции бедер,   голени,   стоп,   а 

также форма ног, коленей и стоп 

Незначительные нарушения - 

0,5 балла; значительные 

нарушения -1,0 балл 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовленности 

Для групп 1-го года обучения 

 

Развиваемое Контрольные упражнения Результат 



 

 
 

 

физическое 

качество 

(тесты) 

Гибкость 

И.П. - сед, ноги вместе 

Наклон вперед 

Фиксация положения 5 счетов 

"5" - плотная складка, колени прямые 

"4" - при наклоне вперед кисти рук 

выходят за линию стоп, колени 

прямые 

"3" - при наклоне вперед кисти рук на 

линии стоп, колени прямые 

Гибкость 

И.П. - лежа на животе 

"Рыбка" - прогиб назад в упоре 

на руках со сгибанием ног 

Измеряется расстояние между 

лбом и стопами 

"5" - касание стопами лба 

"4" - до 5 см 

"3" - 6 - 10 см 

При выполнении движения колени 

обязательно вместе 

Гибкость 

И.П. - стойка ноги вместе, руки 

вверх, в замок. 

Отведение рук назад 

"5" - 45° 

"4" - 30° 

"3" - 20° 

Координационные 

способности 

Равновесие на одной, другую 

согнуть вперед, стопа прижата 

к колену опорной ноги, руки в 

стороны 

Рисунок (не приводится) 

"5" - удержание положения в течение 

6 секунд 

"4" - 4 секунды 

"3" - 2 секунды 

Выполнять с обеих ног 

Скоростно-

силовые качества 
Прыжки  на скакалке 

5- 10 прыжков 

4- 8 

3 - 6 

оцениваются прямые ноги и 

натянутые колени 

Гибкость, 

подвижность 

позвоночного 

столба 

Мост на коленях 

5 - колени вместе, локти прямые 

4 - недостаточная складка в наклоне, 

руки согнуты 

3 -недостаточная складка, согнутые 

руки, колени врозь 

2 - наклон назад, руками до пола 

1 - наклон назад, руками до пола, 

колени врозь 

Гибкость Мост из положения стоя 

5 - мост вплотную руками к пятке 

4 - 2-5 см от рук до стоп 

3 - 6-10 см от рук до стоп 

2 - 11-15 см от рук до стоп 

1 - 20 см и более 

Гибкость 

подвижность 

тазобедренного 

сустава 

Шпагаты на полу 

1 с правой ноги 

2 с левой ноги 

3 поперечный 

5 - плотное касание пола правым и 

левым бедром 

4 -1-5 см от пола до бедра 

3 - 6-10 см 

2 - 15 см 

1 - более 15 см 

Пресс силовые 

способности 

Из И.п. лежа на спине 

1. Сед до горизонтали 

2. И.п. 

5 - 10 раз 

4 - 9 раз 

3 - 8 раз 

2 - 7 

1 - 6 

Силовые 

способности: сила 

Из И.п. лежа на животе руки за 

голову, ноги закреплены 

5 - 10 раз до горизонтали 

4 - 8 



 

 
 

 

мышц спины 1. Прогнуться назад 

2. И.п. 

3 - 6 

2 -5 

1 - 4 

Для групп  2-го года обучения 

Качество Норматив Оценка 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Шпагат с опоры высотой со 

скамейки, руки вверх, 

наклоном назад 

1 - с правой ноги 

2 - с левой ноги 

3- поперечный шпагат 

"5" - плотное касание пола правым и 

левым бедром 

"4" - 1 - 5 см от пола до бедра 

"3" - 6 - 10 см от пола до бедра 

"2" - 15 см 

"1" - 20 см 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного 

столба 

"Мост" на коленях 

И.П. - стойка на коленях 

1 - прогнуться назад с захватом 

руками о пятки, 

2 - 3 фиксация положения 

4 - И.П. 

"5" - плотная складка, локти прямые 

колени вместе 

"4" - недостаточная складка в наклоне, 

согнутые руки 

"3" - недостаточная складка в наклоне, 

согнутые руки, колени врозь 

"2" - наклон назад, руками до пола 

"1" - наклон назад, руками до пола, 

колени врозь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного 

столба 

"Мост" 

И.П. - основная стойка 

Рисунок (не приводится) 

1 - наклон назад с 

одноименным захватом руками 

голени 

2 - 7 фиксация положения 

8 - И.П. 

"5" - мост с захватом руками за 

голень, плотная складка 

"4" - мост с захватом 

"3" - мост вплотную, руки к пяткам 

"2" - 2 - 6 см от рук до стоп 

"1" - 7 - 12 см от рук до стоп 

Силовые 

способности: 

сила мышц пресса 

Из И.П. лежа на спине, ноги 

вверх 

1 - сед углом, ноги в 

поперечный шпагат 

2 - И.П. 

Оценивается амплитуда, темп при 

обязательном вертикальном 

положении спины при выполнении 

складки 

Выполнение за 10 секунд 

"5"- 10 раз 

"4" - 9 раз 

"3" - 8 раз 

"2" - 7 раз 

"1" - 6 раз 

Силовые 

способности: 

сила мышц спины 

Из И.П. лежа на животе 

Рисунок (не приводится) 

1 - прогнуться назад, руки на 

ширине плеч 

2 - И.П. 

Выполнить 10 раз 

"5" - до касания ног, стопы вместе 

"4" - руки параллельно полу 

"3" - руки дальше вертикали 

"2" - руки точно вверх 

"1" - руки чуть ниже вертикали 

Скоростно-

силовые 

способности 

Прыжки с двойным вращением 

скакалки вперед 

"5" - 10 раз 

"4" - 8 раз 

"3" - 6 раз 

"2" - 4 раз 

"1" - 3 раз 

Гибкость 
Складка вперед со скамейки 

И.п. стойка, ноги вместе 
По шкале 



 

 
 

 

1. Наклон вперед 

2. И.п. 

Статическое 

равновесие 

И.п. Стойка, руки в стороны 

на полупальцах правой и левой 

ноги 

рабочая 

нога назад 90 

5 - 5 сек. 

4 - 4 

3 - 3 

2 - 2 

1 - 1 

Координационные 

способности: 

статическое 

равновесие 

Равновесие в шпагат вперед, в 

сторону, назад 

Рисунки (не приводятся) 

Выполняется с правой и левой 

ноги. Фиксация равновесия - 5 

секунд 

"5" - "рабочая" нога выше головы 

"4" - стопа на уровне плеча 

"3" - нога на уровне 90° 

"2" - нога на уровне 90°, разворот 

бедер 

1 - нога на уровне 90°, разворот бедер, 

завернутая опорная нога 

Гибкость 

Отведение рук назад (со 

скакалкой) 

с проворотом 

5 - 15 см 

4 - 20 

2 - 30 

1 - 40 

 

Для групп 3-го года обучения 

Качество Норматив Оценка 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Шпагат с опоры высотой 40 см 

с наклоном назад 

1 - с правой ноги 

2 - с левой ноги 

"5" - плотное касание пола правым и 

левым бедром, захват двумя руками 

"4" - 1 - 5 см от пола до бедра 

"3" - 6 - 10 см от пола до бедра 

"2" - захват только одноименной 

рукой 

"1" - без наклона назад 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Поперечный шпагат 

"5" - выполнение шпагата по одной 

прямой 

"4" - с небольшим заворотом стоп 

вовнутрь 

"3" - до 10 см от линии до паха 

"2" - 10 - 15 см от линии до паха 

"1" - 10 - 15 см от линии до паха с 

заворотом стоп вовнутрь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного 

столба 

"Мост" на коленях 

Рисунок (не приводится) 

И.П. - стойка на коленях 

1 - прогнуться назад с захватом 

руками о пятки, 

2 - 3 фиксация положения 

4 - И.П. 

"5" - плотная складка, локти прямые 

колени вместе 

"4" - недостаточная складка в наклоне, 

согнутые руки 

"3" - недостаточная складка в наклоне, 

согнутые руки, колени врозь 

"2" - наклон назад, руками до пола 

"1" - наклон назад, руками до пола, 

колени врозь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного 

столба 

"Мост" 

И.П. - основная стойка 

Рисунок (не приводится) 

1 - наклон назад с 

одноименным захватом руками 

"5" - мост с захватом руками за 

голень, плотная складка 

"4" - мост с захватом 

"3" - мост вплотную, руки к пяткам 

"2" - 2 - 6 см от рук до стоп 



 

 
 

 

голени 

2 - 7 фиксация положения 

8 - И.П. 

"1" - 7 - 12 см от рук до стоп 

Силовые 

способности: 

сила мышц пресса 

Из И.П. лежа на спине, ноги 

вверх 

1 - сед углом, ноги в 

поперечный шпагат 

2 - И.П. 

Оценивается амплитуда, темп при 

обязательном вертикальном 

положении спины при выполнении 

складки 

Выполнение за 10 секунд 

"5"- 10 раз 

"4" - 9 раз 

"3" - 8 раз 

"2" - 7 раз 

"1" - 6 раз 

Силовые 

способности: 

сила мышц спины 

Из И.П. лежа на животе 

Рисунок (не приводится) 

1 - прогнуться назад, руки на 

ширине плеч 

2 - И.П. 

Выполнить 10 раз ЗА 10 сек. 

"5" - до касания ног, стопы вместе 

"4" - руки параллельно полу 

"3" - руки дальше вертикали 

"2" - руки точно вверх 

"1" - руки чуть ниже вертикали 

Скоростно-

силовые 

способности 

Прыжки с двойным вращением 

скакалки вперед 

"5" - 40 раз за 10 секунд 

"4" - 38 раз 

"3" - 37 раз 

"2" - 35 раз 

"1" - 33 раз 

Гибкость Складка вперед со скамейки По шкале 

Вестибулярная 

устойчивость 

Переворот вперед с правой и 

левой ноги 

Переворот назад выполняется с 

правой и левой ноги 

5 - демонстрация 3-х шпагатов, 

фиксация в наклоне 

4 - недостаточная амплитуда 

3 - нет фиксированной концовки 

2 - амплитуда менее 135 

Координационные 

способности: 

статическое 

равновесие 

Равновесие "захват" 

Рисунок (не приводится) 

И.П. - стойка, руки в стороны 

Махом правой назад, захват 

разноименной рукой, стойка на 

левой - полупалец. 

То же упражнение с другой 

ноги 

Выполняется на полупальце с 

максимальной амплитудой 

"5" - 8 секунд 

"4" - 7 секунд 

"3" - 6 секунд 

"2" - 5 секунд 

"1" - 4 секунды 

Координационные 

способности: 

статическое 

равновесие 

Равновесие в шпагат вперед, в 

сторону, назад 

Рисунки (не приводятся) 

Выполняется с правой и левой 

ноги. Фиксация равновесия - 5 

секунд 

"5" - "рабочая" нога выше головы 

"4" - стопа на уровне плеча 

"3" - нога на уровне 90° 

"2" - нога на уровне 90°, разворот 

бедер, завернутая опорная нога 

 

 

 

Оценка результатов освоения программы по видам контроля 

 

 Содержание 
Методы/формы 

контроля 
Сроки контроля 

Входящий Начальный уровень подготовки Контрольные Сентябрь 



 

 
 

 

контроль учащихся (оценка качества 

усвоения детьми содержания 

образовательной программы на 

начало учебного года) 

нормативы 

Текущий 

контроль 

Систематическая проверка и 

оценка образовательных 

результатов по конкретным 

темам на отдельных занятиях 

Наблюдение. 

Выполнение 

контрольных 

заданий 

В течение 

учебного года 

Оперативный 

контроль 

Контроль за функциональным 

состоянием занимающихся, 

оценка переносимости 

нагрузки. Выявление 

отклонений в состоянии 

здоровья. 

Измерение пульса 
В течение 

учебного года 

Промежуточная 

аттестация 

Оценка качества усвоения 

учащимися содержания 

образовательной программы по 

итогам полугодия, года 

Зачеты 

Контрольные 

нормативы 

Декабрь 

Май 

Итоговая 

аттестация 

Оценка результативности 

освоения учащимися 

образовательной программы в 

целом (если текущий год 

является последним годом 

обучения по программе) 

Зачеты по 

теоретическому и 

практическому 

блокам программы. 

Контрольные 

нормативы по ОФП 

и СФП, ТТП. 

Соревнования 

(присвоение 

разрядов по итогам 

соревновательной 

деятельности) 

Май 

 

Механизм оценивания результатов реализации программы 

 

Критерии 

оценивания 

Уровень 

Высокий Средний Низкий 

Уровень теоретических знаний 

Результативность 

освоения конкретных 

тем. 

 

Учащийся знает 

теоретический 

материал. Может 

дать развернутый, 

логически 

выдержанный ответ, 

демонстрирующий 

полное владение 

теорией. Понимает 

место излагаемого 

материала в общей 

системе области 

знаний 

Учащийся знает 

теоретический 

материал, но для 

полного раскрытия 

темы требуются 

дополнительные 

вопросы. 

Взаимосвязь 

материала с 

другими разделами 

программы находит 

с помощью 

педагога, но 

комментирует 

самостоятельно 

Учащийся 

фрагментарно знает 

изученный 

материал. 

Изложение 

сбивчивое, требует 

корректировки 

наводящими 

вопросами. Не 

может 

самостоятельно 

встроить материал в 

общую систему 

полученных знаний 

Знание терминологии Свободно оперирует Знает термины, но Неуверенно 



 

 
 

 

терминами, может их 

объяснить 

употребляет их 

недостаточно (или 

избыточно) 

употребляет 

термины, путается 

при объяснении их 

значения 

Знание теоретической 

основы выполняемых 

действий 

Может объяснить 

порядок действий на 

уровне причинно-

следственных связей. 

Понимает значение и 

смысл своих 

действий 

Может объяснить 

порядок действий, 

но совершает 

незначительные 

ошибки при 

объяснении 

теоретической базы 

своих действий 

Показывает слабое 

понимание связи 

выполняемых 

действий с их 

теоретической 

основой 

Практические навыки и умения 

Умение подготовиться 

к действию* 

 

 

*Действия – 

практические навыки и 

умения, ожидаемые 

при освоении 

программы 

Умеет 

самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи 

Умеет 

самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей 

задачи, но не 

учитывает всех 

нюансов ее 

выполнения 

Подготовительные 

действия в целом 

направлены на 

предстоящую 

деятельность, но 

носят сумбурный 

характер, 

недостаточно 

эффективны или 

имеют ряд 

упущений 

Алгоритм проведения 

действия 

Последовательность 

действий отработана. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, в 

оптимальном 

временном режиме. 

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

Для активизации 

памяти 

самостоятельно 

используются 

алгоритмические 

подсказки.  

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно.  

Видна 

нацеленность на 

конечный результат 

Порядок действий 

напоминается 

педагогом. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, но 

нацеленность на 

промежуточный 

результат 

Результат действия 

Результат не требует 

исправлений 

Результат требует 

незначительной 

корректировки 

Результат в целом 

достигнут, но 

требует доработки 

Развитие личностных характеристик учащегося 

Коммуникабельность 

Легко общается и 

знакомится с 

людьми. Способен 

договориться с 

другим человеком, 

объяснить свою 

точку зрения 

Легко общается и 

знакомится с 

людьми, но не 

может договориться 

самостоятельно. В 

спорных ситуациях 

скандалит, 

обвиняет других 

Стеснительный. 

Хочет общаться, но 

не знает, как начать 

разговор. В 

конфликтных 

ситуациях 

обижается вместо 

того, чтобы 

выяснить отношения 

Лидерские качества 

Способен взять на 

себя руководство 

группой в отсутствие 

Может ответить на 

вопросы 

товарищей, 

Не способен на 

принятие 

самостоятельных 



 

 
 

 

руководителя, 

ответить на вопросы 

товарищей. Может 

взять на себя 

ответственность в 

нестандартной 

ситуации 

руководить их 

действиями, если 

ситуация не требует 

принятия решений 

решений, не может 

руководить 

товарищами 

Аккуратность и 

дисциплинированность 

Ответственно 

относится к 

порученному делу 

Практически всегда 

ответственно 

относится к 

порученному делу 

Не проявляет 

ответственности 

 

Оценка уровней освоения образовательных результатов* 

 

Уровень Параметры Показатели 

Высокий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 80% содержания 

образовательной программы. Учащийся самостоятельно 

ориентируется в содержании пройденного материала, 

способен самостоятельно систематизировать, обобщить 

информацию, сделать вывод без ошибок, отлично владеет 

специальной терминологией 

Практические 

умения и навыки 

Соответствие уровня развития практических умений и 

навыков программным требованиям, свободно владеет 

специальным оборудованием и оснащением. Все действия 

(приемы) выполняет правильно, уверенно, быстро 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

Средний 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 70% содержания 

образовательной программы. Почти полное усвоение 

учебного материала (иногда требуется помощь педагога), 

достаточно хорошо владеет специальной терминологией, 

знает и успешно применяет на практике полученные знания 

Практические 

умения и навыки 

Приемы выполняет согласно описанию, уверенно, но 

допускает незначительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

Низкий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися от 50 до 70% содержания 

образовательной программы. Знает значение специальных 

терминов, но путается в них. Нуждается в помощи педагога 

Практические 

умения и навыки 

При выполнении приемов допущены значительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

*В случае невозможности продолжения обучения по причине недостаточности физического 

развития и технической подготовленности учащийся может быть оставлен на повторный курс 

обучения по изучаемой образовательной программе.  

4. РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

Для успешной реализации программы имеется в наличии:   



 

 
 

 

- место проведения занятий - спортивный зал 

- материально-техническая база – спортивный инвентарь.   

Помещение для проведения занятий по данной программе отвечает действующим 

санитарным нормам и правилам освещенности, вентиляции, отоплению и пожарной 

безопасности. В помещении находится медицинская аптечка в полной комплектации. 

Занятия проводятся на исправном оборудовании. 

Спортивное оборудование и инвентарь: 
- ковер гимнастический 

- станок гимнастический 

- зеркала 

- мяч для художественной гимнастики 

- обруч гимнастический 

- скакалка гимнастическая 

- скамейка гимнастическая 

- стенка гимнастическая 

- аудиосистема 
 

4.2. Информационно-методическое обеспечение 

 

В основе обучения художественной гимнастике лежат дидактические принципы 

педагогики: coзнaтельность и активность, наглядность, систематичность, постепенность, 

доступность и прочность в освоении знаний, принцип всестороннего развития. 

С целью обеспечения эффективной учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности учащихся необходимо использовать совокупность методов и средств их 

физической подготовки. Сюда входят следующие дидактические компоненты: 

- диагностика физической подготовленности учащихся; 

- организация учебно-тренировочной деятельности посредством включения в нее 

системы методов и средств физической подготовки с учетом их возрастно-половых 

особенностей; 

- рефлексия эффективности работы по обеспечению достижения учащимися высоких 

спортивных результатов. 

На занятиях по художественной гимнастике используются следующие методы 

обучения:  

- общепедагогические - словесный (рассказ, объяснение, беседа), наглядный (метод 

демонстраций); 

- специфические – фронтальный, поточный, по сменный, индивидуальный, групповой, 

метод строго регламентированного упражнения, стандартного упражнения, круговой метод, 

соревновательный. 

В процессе обучения применяются общепринятые формы обучения:  

- мини-лекция;   

- инструктаж, беседа;   

- тренировка;   

- сдача контрольных нормативов;  

- аттестационный зачет, экзамен;  

- участие в показательных выступлениях, соревнованиях.      

Методы и приёмы организации занятия:  

- фронтальный (все занимающиеся одновременно выполняют упражнения);  

- поточный (непрерывный);  

- серийно-поточный (минимальные перерывы между различными упражнениями);  

- интервальный метод (чередование упражнений (серий, блоков), направленных на 

совершенствование силовых возможностей разных мышечных групп и упражнений, 

развивающих аэробную выносливость);  

- индивидуальный (самостоятельное выполнение задания под руководством педагога;  



 

 
 

 

- круговой (выполнение упражнения на «станциях» с различной целевой 

направленностью в составе небольшой группы).   

Методы воспитания:  

- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, 

этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж);  

- метод формирования опыта поведения, организации деятельности (воспитательная 

ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, педагогическое требование, 

переключение внимания на другие виды деятельности);  

- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование).   

Методика организации и проведения занятий:     

1. Вводная часть. В начале занятия объясняются цель и задачи занятия, активизируется 

внимание обучающихся.   

2. Разминка: общая и специальная (соответствующая характеру предстоящих 

упражнений, подготавливает организм к основной части занятия).  

3. Основная часть - формирование и отработка практических навыков и умений. Общая 

и специальная физические подготовки, закрепление полученных навыков.  

4. Заключительная часть -  закрепление пройденного материала. Построение, 

подведение итогов занятия             

 Теоретическая часть тесно связана с практической. На каждом занятии теоретические 

знания закрепляются в практических формах. В процессе проведения занятий организуется 

наблюдение за правильным выполнением упражнений, так как это является основой в 

подготовке к самостоятельной работе обучающихся. Организация наблюдения помогает 

приобрести навыки самостоятельной работы, индивидуального мышления, формированию 

таких волевых качеств как настойчивость, терпеливость. 
 

Организационно-методические рекомендации 

 

В содержании спортивной подготовки гимнасток выделяют следующие виды: 

физическую, техническую, психологическую, тактическую, теоретическую и интегральную. 

Физическую подготовку подразделяют на: 

- общую физическую подготовку (ОФП), которая направлена на повышение общей 

работоспособности; 

- специальную физическую подготовку (СФП), направленную на развитие специальных 

физических качеств; 

- специально-двигательную подготовку, направленную на развитие координационных 

способностей, скорости реакции на движущийся объект и антиципации (предвидение зоны 

падения предмета); 

- функциональную, направленную на «выведение» гимнасток на высокий объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок. 

В технической подготовке целесообразно выделять: 

- беспредметную - обучение технике упражнений без предмета; 

- предметную - обучение технике упражнений с предметами;                                       

- хореографическую - обучение элементам классического, историко-бытового, 

народного и современного танцев; 

- музыкально-двигательную - обучение элементам музыкальной грамоты, развитие 

музыкальности и выразительности; 

- композиционную - составление соревновательных программ. 

В психологическую подготовку входят: 

- тренировочная – формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировочным заданиям и нагрузкам; 

- базовая – психическое развитие, образование и обучение;  

- соревновательная – формирование состояния боевой готовности, способности к 

сосредоточению и мобилизации. 



 

 
 

 

Тактическая подготовка может быть: 

- индивидуальной - составление   индивидуальной соревновательной программы, 

определение ударных видов, распределение сил, тактика поведения; 

- групповой - подбор и расстановка гимнасток, составление программы, 

взаимодействие гимнасток, тактика поведения; 

- командной - формирование команды, определение командных и личных задач, 

очередность выступления гимнасток. 

Теоретическая  подготовка - формирование у гимнасток специальных знаний, 

необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике. Может осу-

ществляться в ходе практических занятий и самостоятельно. 

Интегральная подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, 

повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений. Может 

осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при соблюдении трех групп 

принципов:  

1) общепедагогические (дидактические) принципы: воспитывающего обучения, 

сознательности и активности обучающихся, наглядности, систематичности, доступности и 

индивидуализации, прочности и прогрессирования; 

2) спортивные: направленности к высшим достижениям, специализации и 

индивидуализации, единства всех сторон подготовки, непрерывности и цикличности трени-

ровочного процесса, максимальности и постепенности повышения требований, 

волнообразности динамики тренировочных нагрузок; 

3) методические: 

- опережения - опережающее развитие физических качеств по отношению к 

технической подготовке, раннее освоение сложных элементов, создание перспективных 

программ; 

- многоборности - формирование высокой и в равной степени эффективной техники 

владения всеми предметами; 

- соразмерности - оптимальное и сбалансированное развитие физических качеств; 

- сопряженности - поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач, 

например, сочетать техническую и физическую подготовку; 

- избыточности - применение тренировочных нагрузок, превосходящих 

соревновательные в 2-3 раза, освоение и включение в соревновательные комбинации больше, 

чем требуется, трудных элементов, элементов риска и оригинальных элементов; 

- моделирования - широкое использование различных вариантов моделирования 

соревновательной деятельности в тренировочном процессе; 

- централизации - подготовка наиболее перспективных гимнасток на централизованных 

сборах с привлечением к работе с ними лучших специалистов. 

 

Структура учебно-тренировочного занятия 

 

Подготовительная часть: 

I фрагмент - упражнения «по кругу»: 

1-я серия - спортивные виды ходьбы и бега (с носка, на носках, на пятках, в приседе, 

бег, бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием голени); 

2-я серия - специфические формы ходьбы и бега (мягкий, перекатный, пружинный, 

высокий, острый, широкий) ; 

3-я серия - танцевальные шаги, соединения и комбинации. 

II фрагмент - упражнения у опоры и на середине: 

4-я серия - общеразвивающие упражнения, преимущественно для развития 

подвижности в суставах ног — голеностопных, коленных и тазобедренных («снизу вверх») и 

туловища — шеи, плечевых суставов, грудного и поясничного отдела позвоночника («сверху 

вниз»); 



 

 
 

 

5-я серия - хореографические упражнения (элементы классического тренажа): плие, 

батманы тандю, жете, РОН де жамб, пар тер, батманы фондю, фраппе и сутеню, девлопе и 

релеве лян, гран батман жете. 

III фрагмент - упражнения на середине: 

6-я серия - упражнения для рук: классические, специфические, народно-характерные, 

современные; 

7-я серия - специфические упражнения  (волны, взмахи, расслабления); 

8-я серия - упражнения в равновесии; 

9-я серия - повороты на двух и одной; 

10-я серия - соединения наклонов, равновесия, поворотов, волн и взмахов. 

IV фрагмент - прыжки: 

11-я серия - упражнения на развитие прыгучести (маленькие прыжки); 

12-я серия - амплитудные прямые прыжки (открытый, шагом, кольцом и др.); 

13-я серия - прыжки с вращениями (с поворотом и перекидные); 

14-я серия - прыжковые соединения; 

15-я серия - соединения прыжков с другими движениями. 

Примечание: 14 и 15 серии можно проводить с предметами. 

Основная часть: 

V фрагмент - первый вид многоборья: специально-двигательная подготовка, 

«предметный урок» (школа предмета), изучение и совершенствование техники элементов, 

соединений, частей и соревновательных комбинаций в целом. 

VI фрагмент - второй вид многоборья: изучение и совершенствование техники 

элементов, соединений, частей и комбинаций. 

Заключительная часть: 

VII фрагмент - общая физическая подготовка: упражнения преимущественно на 

развитие силы мышц брюшного пресса, спины и ног, на развитие общей и специальной 

выносливости (прыжковой, равновесной и др.) 

VIII фрагмент - музыкально-двигательная подготовка: задания на согласование 

движений с музыкой, музыкальные игры и творческая импровизация. 

IX фрагмент - подведение итогов, домашнее задание, индивидуальные беседы, беседы с 

родителями. 

 

Планирование учебно-тренировочной работы по годичным циклам 

 

Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития 

спортивной формы. 

Спортивная форма — это оптимальная готовность к достижению спортивного 

результата. Она отражает высшую степень развития тренированности гимнастки на 

определенном уровне мастерства: высокую функциональную готовность и благоприятный 

психологический фон. 

Развитие спортивной формы происходит по фазам: становления, стабилизации и 

временной утраты. Это находит свое отражение в делении годичного цикла на три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный. Периодизация тренировки тесно связана 

с календарем спортивных соревнований: основные соревнования должны проводиться в 

соревновательном периоде, а контрольные и учебно-тренировочные -  в подготовительном. 

Кроме типового годичного цикла имеются еще полугодичные (сдвоенные) циклы и 

циклы со сложной структурой соревновательного периода. Для художественной гимнастики 

наиболее характерен типовой годичный цикл со сложной структурой соревновательного 

периода, в котором соревновательные мезоциклы чередуются с промежуточными. 

Подготовительный период делится на два этапа — общеподготовительный и 

специально-подготовительный. 

На общеподготовительном этапе выделяют втягивающий и базовый мезоциклы. 



 

 
 

 

Во втягивающем мезоцикле содержание тренировки должно быть направлено на создание 

предпосылок для дальнейшей тренировочной работы. 

В базовых мезоциклах содержание тренировки должно быть направлено на повышение 

функциональных возможностей организма, освоение нового и совершенствование известного 

учебного материала. 

На специально-подготовительном этапе контрольные мезоциклы чередуются со 

шлифовочными. 

Контрольные мезоциклы отличаются тем, что в них тренировочная работа сочетается с 

участием в контрольно-тренировочных соревнованиях: первенствах школы, ведомства, 

матчевых встречах. 

Шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее совершенствование 

подготовленности спортсменов с учетом недостатков, выявленных в контрольных соревно-

ваниях. 

В соревновательном периоде применяются мезоциклы двух типов — соревновательные 

и промежуточные. 

Соревновательный мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, участие в 

соревнованиях и восстановление. Он состоит из втягивающего, ударного, настраивающего, 

соревновательного и разгрузочного микроциклов. 

Промежуточные мезоциклы предусматриваются между соревновательными и строятся 

по типу шлифовочных. 

 

Характеристика возрастных особенностей детей и подростков 

 
Возрас

т 

6-8 

лет 

Возрастные особенности Методические особенности обучения и 

тренировки 

Это возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма 

детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательной 

функции позволяют считать этот возраст благоприятным для начала регулярных 

занятий спортом 

1. Позвоночный столб отличается 

большой гибкостью и не 

устойчивостью изгибов 

Необходимо большое внимание 

уделять формированию правильной 

осанки 

2. Суставно-связочный аппарат очень 

эластичен и недостаточно прочен 

Целесообразно целенаправленное, но 

осторожное развитие гибкости 

3. Интенсивно развиваются мышечная 

система и центры регуляции движений; 

крупные  мышцы развиваются быстрее 

мелких, тонус сгибателей преобладает 

над тонусом разгибателей, затруднены 

мелкие и точные движения 

При преобладании в занятиях 

крупных, размашистых   движений 

необходимо небольшими дозами 

давать мелкие и точные движения. 

Значительное внимание уделять 

мышцам-разгибателям и развитию 

координации движений. 

4. Регуляторные механизмы сердечно-

сосудистой, дыхательной, мышечной и 

нервной систем несовершенны 

Нагрузки должны быть небольшого 

объема, умеренной  интенсивности и 

носить дробный характер 

5. Продолжительность активного 

внимания, сосредоточенности и 

умственной работоспособности 

невелика – до 15 мин 

Занятия должны быть 

эмоциональными, многоплановыми, 

количество одноразовых указаний 

ограничено 

6. Особенно велика роль 

подражательного и игрового рефлексов 

Основными методами должны быть 

наглядный, с идеальным показом, 

игровой 

7. Антропометрические размеры на 1/3 Целесообразно применение  



 

 
 

 

меньше взрослых предметов, пропорционально 

уменьшенных размеров 
9-10 

лет 
Развитие в младшем школьном возрасте идет относительно  равномерно, 

постепенно должны повышаться тренировочные требования. Практически все 

сказанное о предыдущем возрасте имеет отношение и к этому, но есть и 

своеобразие 

1. Происходят существенные 

изменения двигательной функции. По 

многим параметрам она достигает 

очень высокого уровня, поэтому 

создаются наиболее благоприятные 

предпосылки для обучения и развития 

физических качеств 

Необходимо эффективно 

использовать этот период для 

обучения новым, в том числе 

сложным, движениям, а,  также 

активизировать работу по развитию 

специальных физических качеств, 

особенно ловкости, гибкости, 

быстроты 

2. Значительного развития достигает 

кора головного мозга, II сигнальная 

система, слова имеют все большее 

значение 

Все большее значение в обучении 

должны приобретать словесные 

методы 

3. Силовые и статические упражнения 

вызывают быстрое утомление; лучше 

воспринимаются кратковременные 

скоростно-силовые упражнения 

В тренировке целесообразно 

соблюдать скоростно-силовой режим, 

статические нагрузки давать в 

ограниченном объеме 
11-12 

лет 
С физиологической точки зрения подростковый период, период полового 

созревания, характеризуется интенсивным ростом тела в длину (до 10 см в год), 

повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез 

внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем организма 

1. Наблюдается ускоренный рост 

длины и массы тела, происходит 

формирование фигуры 

Чтобы избежать чрезмерного 

повышения роста и веса тела, 

необходимо неуклонно, но осторожно  

повышать тренировочные нагрузки 

2. Осуществляется перестройка в 

деятельности 

опорно-двигательного аппарата 

временно ухудшается координация,  

возможно ухудшение других 

физических качеств 

Тем не менее можно и  нужно 

осваивать новые и сложные 

упражнения и повышать специальную 

физическую подготовку, развивать 

активную гибкость и скоростно-

силовые качества. Необходимо 

больше терпения и упорства. 

3. Неравномерности в развитии 

сердечно-сосудистой системы приводят 

к повышению кровяного  давления, 

нарушению сердечного ритма, быстрой 

утомляемости 

Необходимо осторожно и 

индивидуально дозировать нагрузку, 

заботиться о полноценном отдыхе и 

восстановлении, регулярно 

осуществлять врачебный контроль. 

4. В поведении отмечается 

преобладание возбуждения над 

торможением, реакции по силе и 

характеру часто неадекватны 

вызвавшим их раздражителям 

Одной из важнейших задач  воспитания 

является «воспитание тормозов», 

необходима спокойная обстановка, 

доброжелательность и понимание. 

13-14 

лет 
Для юношеского возраста характерна высокая степень функционального 

совершенства, сердечно-сосудистая система готова к значительным нагрузкам. 

В этом возрасте можно ожидать самых высоких спортивных результатов. 

 



 

 
 

 

Воспитательная работа 

 

Цель воспитательной работы – формирование личности гимнастки как гражданина и 

как целеустремленной спортсменки, преданной своему любимому виду спорта.  

Задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера: воспитание 

стойкого интереса и целеустремленности в художественной гимнастике, настойчивости, 

трудолюбия, чувства прекрасного; формирование здоровых интересов и потребностей; 

привитие необходимых гигиенических навыков, дисциплинированности. 

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным 

директором школы, в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, оздорови-

тельно-туристских мероприятий, учебы в школе, а также ь свободное от занятий время. 

Нравственное воспитание включает в себя формирование коллективизма, дружбы и 

товарищества, достоинства и чести, чувства долга и ответственности, дисциплинированности, 

скромности и требовательности к себе, культуры поведения. 

Трудовое воспитание направлено на формирование трудолюбия, в том числе 

спортивного, стремления добиваться высокого качества труда, творческой активности и 

самостоятельности. 

Эстетическое воспитание служит гармоническому развитию личности, тонко 

чувствующей прекрасное в жизни и спорте 

Воспитательные средства: 

— личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

— высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

— атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

— дружный коллектив; 

— бережное и вдумчивое отношение к традициям; 

— система морального стимулирования; 

— наставничество опытных спортсменов.  

Основные воспитательные мероприятия: 

— торжественный прием  вновь поступающих; 

— проводы выпускников; 

— просмотр (в том числе и телевизионный) соревнований и их обсуждение; 

— соревновательная деятельность учащихся и ее анализ; 

— регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности учащихся; 

— проведение тематических праздников; 

— встречи со знаменитыми спортсменами; 

— экскурсии, культпоходы в театр, музеи, на выставки; 

— тематические диспуты и беседы; 

— оформление стендов. 

 

Психологическая подготовка 

 

В основе психологической подготовки лежат, 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. 

В психологической подготовке можно выделить: 

— базовую психологическую подготовку; 

— психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную); 

— психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая, в свою 

очередь, подразделяется на предсоревновательную, соревновательную и пост-

соревновательную) . 

Базовая психологическая подготовка включает: 



 

 
 

 

— развитие важных психических функций и качеств — внимания, представлений, 

ощущений, мышления, памяти, воображения; 

— развитие профессионально важных способностей — координации, музыкальности, 

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

себе; 

— формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств — любви к 

виду спорта, целеустремленности, инициативности; 

— психологическое образование—формирование системы специальных знаний о 

психике человека, психических состояниях, методах формирования нужного состояния и 

способах преодоления неблагоприятных состояний; 

— формирование умений регулировать психическое состояние, сосредоточиваться 

перед выступлением, мобилизовывать силы во время выступления, противостоять 

неблагоприятным воздействиям. 

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, порой монотонной и 

продолжительной работе. 

Психологическая подготовка к тренировкам предусматривает решение двух основных 

задач: 

1) формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы; 

2) формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, тренировочным 

нагрузкам и требованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до соревнований, 

опирается на базовую подготовку и должна решать следующие задачи: 

— формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

— овладение методикой формирования состояний боевой готовности к соревнованиям, 

уверенности в себе,  своих силах; 

— разработку индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих 

мероприятий; 

— совершенствование методики саморегуляции психических состояний; 

— формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 

— отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий; 

— сохранение нервно-психической свежести, профилактику перенапряжений 

Ввиду объемности задач психологической подготовки целесообразно специально 

планировать их решение, опираясь на общепринятое деление годичного цикла на периоды, 

этапы и мезоциклы.  
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