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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа спортивной подготовки по художественной гимнастике предназначена для 
автономной  некоммерческой организации «Центр прогресса художественной гимнастики» 
Центр гимнастики Ирины Винер-Усмановой (далее Центр гимнастики). Это нормативный 
документ Центра гимнастики, определяющий объём, порядок, содержание изучения программного 
материала по художественной гимнастике, требования к уровню спортивной подготовки 
спортсменов и является основным документом планирования и организации тренировочного 
процесса.  

Программа составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «художественная гимнастика», утвержденного приказом Минспорта России от 20.08.2019 г. 
№ 675.  

В Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла 
тренировки и построение тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки:  

 спортивно-оздоровительном этапе - 1 уровень; 
 этапе начальной подготовки - 2 уровень; 
 тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (далее – ТЭ (СС)) 3-4 уровень;  
 совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) 5 уровень;  
 высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) 6 уровень;  
 участие в спортивных соревнованиях. 


В процессе многолетней спортивной подготовки по виду спорта «художественная 

гимнастика» должны решаться следующие задачи:  
 
1. подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд Центра 

гимнастики, спортивных обществ, а так же города Москвы и Российской Федерации по виду спорта 
художественная гимнастика;  

2. укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие лиц, проходящих спортивную 
подготовку;  

3. подготовка судей и инструкторов по спорту;  
4. приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке.  

 
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, 
регулярное участие в соревнованиях. 
 

1.1. Характеристика вида спорта 
Художественная гимнастика ациклический, сложно-координационный 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 действий: без предмета, с предметами, хореографических, 
акробатических элементов.  

Современная художественная гимнастика отличается исключительно высоким уровнем 
спортивных достижений и острейшей конкуренцией спортсменов на соревнованиях любого ранга.  

Программа соревнований включает следующие виды:  
 Индивидуальная программа состоит из 4 упражнений (скакалка, обруч, мяч, булавы, 

лента). 
 Продолжительность каждого упражнения от 1'15" до 1'30".  

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.  
Продолжительность каждого упражнения от 2'15" до 2'30".  
Соревнования по групповым упражнениям по многоборью включают квалификационные и 

финальные соревнования.  
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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. 
 

Таблица 1  
Дисциплины вида спорта – художественная гимнастика (номер-код – 0520001611 Я) 

 
Дисциплины Номер-код 

булавы  052  001  1  8  1  1  Я  
гимнастическая палка  052  007  1  8  1  1  А  
гимнастические кольца  052  008  1  8  1  1  А  
групповое упражнение  052  009  1  8  1  1  А  
лента  052  010  1  8  1  1  Б  
мяч  052  002  1  8  1  1  Б  
обруч  052  003  1  8  1  1  Б  
скакалка  052  004  1  8  1  1  Я  
многоборье - командные соревнования  052  011  1  8  1  1  Б  
многоборье  052  005  1  6  1  1  Б  
групповое упражнение - многоборье  052  006  1  6  1  1  Б  
групповое упражнение -два предмета  052  013  1  8  1  1  Ж  
групповое упражнение -один предмет  052  012  1  8  1  1  Б  
командные соревнования (многоборье - 
командные соревнования + групповое 
упражнение - многоборье)  

052  014  1  8  1  1  

 
1.2. Отличительные особенности, специфика отбора лиц для их спортивной подготовки, 

тренировочного процесса, соревновательной деятельности 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки в виде спорта художественная 
гимнастика учитываются при:  
формировании групп спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, начиная с этапа 
спортивно-оздоровительной  подготовки;  
составлении планов спортивной подготовки и индивидуальных планов спортивной подготовки;  
составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий организации.  
 

С учетом специфики вида спорта художественная гимнастика определяются следующие 
особенности спортивной подготовки:  
комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий 
(по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 
соответствии с возрастными особенностями развития;  
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.  
 

1.3. Специфика организации тренировочного процесса 
 

Определение: Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который  
- направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, 
проходящих спортивную подготовку,  
- включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях,  
- подлежит планированию,  
- осуществляется в соответствии с программами спортивной подготовки.  
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Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со следующими 
сроками:  
- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы 
реализации программы спортивной подготовки;  
- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 
тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации спортсменов;  
- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 
тренировочных занятий; самостоятельную работу гимнасток по индивидуальным планам; 
тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  
- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения), 
инструкторская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  
 

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 
рассчитанным на 52 недели.  

С учетом специфики вида спорта определяются особенности спортивной подготовки:  
- комплектование групп и планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 
тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 
возрастными особенностями развития;  
- в зависимости от условий организации занятий и проведения спортивных соревнований спортивная 
подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 
целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.  
 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
 

1.4. Структура системы многолетней спортивной подготовки 
 

В программе отражены основные задачи на этапах годичного цикла тренировки и построение 
тренировочного процесса на всех этапах подготовки.  

Основная цель многолетней подготовки спортсменов в Центре гимнастики – воспитание 
спортсменов высокой квалификации.  

В процессе многолетней спортивной подготовки должны решаться следующие задачи:  
1. Укрепление здоровья, гармоническое физическое развитие спортсменов.  
2. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд.  
3. Подготовка инструкторов-общественников по художественной гимнастике.  
4. Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке. 
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, 
регулярное участие в соревнованиях.  

Особенности осуществления спортивной подготовки в виде спорта художественная 
гимнастика учитываются при:  
- составлении планов спортивной подготовки, начиная со спортивно-оздоровительного этапа;  
- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.  
 

Система многолетней спортивной подготовки включает:  
- систему отбора и ориентации по художественной гимнастике, по дисциплине данного вида спорта,  
- тренировку,  
- систему соревнований,  
- оптимизирующую систему сопровождения тренировки. 
 

Основные элементы спортивной подготовки:  
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1) Определение: Тренировкой называется педагогический процесс, направленный на 
воспитание и совершенствование определённых способностей, обусловливающих готовность 
спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный на основе системы упражнений.  

Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально 
возможного для спортсмена уровня подготовленности, обусловленная спецификой соревновательной 
деятельности и гарантирующая достижение планируемых результатов. 

Задачи:  
- приобретение соответствующих теоретических знаний;  
- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;  
- развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих выступление на 
соревнованиях с достижением планируемых результатов;  
- обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;  
- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств;  
- приобретение практического опыта, необходимого для эффективной соревновательной 
деятельности.  

2) Виды спортивной подготовки:  
Определение: Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности 

знаний: методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и соревнований, о 
спортивном инвентаре, оборудовании и др.  

Определение: Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений 
(техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в спортивной дисциплине.  

Определение: Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных 
методов ведения состязания.  

Определение: Физической подготовкой называется процесс воспитания физических качеств 
и развития функциональных возможностей организма, создающих благоприятные условия для 
совершенствования всех сторон тренировки.  

Подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП).  
Определение: ОФП называется развитие функциональных возможностей организма, 

оказывающих опосредованное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном 
виде спорта.  

Средства ОФП: бег, плавание, подвижные и спортивные игры и др.  
Определение: СФП называется уровень развития функциональных возможностей организма, 

оказывающих непосредственное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном 
виде спорта.  

Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные упражнения.  
Определение: Психической подготовкой называется система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и 
психических качеств спортсмена, необходимых для подготовки к соревнованиям и надёжного 
выступления в них. 

Таблица 2  
Структура многолетней спортивной подготовки 

 
Стадии Этапы спортивной подготовки 

Название  Обозначение Продолжительность Период  
Оздоровительной 
подготовки  

Предварительный 1 
уровень 

СО  До 2 лет  Предварительная 
подготовка 

Начальной 
подготовки  

 Начальный 2 
уровень 

НП До 2 лет  Спортивная  подготовка 

Базовой 
подготовки  

Тренировочный  
(спортивной 
специализации)  

3-4 
уровень 

Т(СС)  До 5 лет  Углубленная 
специализация  

Максимальной 
реализации 
индивидуальных 
возможностей 

Совершенствован
ия спортивного 
мастерства  

5 
уровень 

ССМ С учётом  
спортивных 
достижений 

Совершенствования 
спортивного мастерства  

Высшего  
спортивного 
мастерства  

6 
уровень 

ВСМ Высшего  
спортивного мастерства  

 
7 



II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

Нормативная часть программы представляет собой комплекс документов, регламентирующих 
организацию и содержание спортивной подготовки по художественной гимнастике в Центре.  

Одно из необходимых условий роста спортивного мастерства – многолетняя планомерная 
тренировка. Причём в процессе этой подготовки следует строго и последовательно ставить задачи, 
выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем 
подготовленности спортсменов.  

Таблица 3 
 

Этап спортивной специализации Тренировочные группы 
Спортивно-оздоровительный этап 1 уровень Спортивно-оздоровительные 

группы 
Этап начальной подготовки 2 уровень Группы начальной подготовки 
Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)  

3-4 уровень Группы спортивной 
специализации  

Этап совершенствования 
спортивного мастерства  

5 уровень Группы совершенствования 
спортивного мастерства  

Этап высшего спортивного 
мастерства  

6 уровень Группы высшего спортивного 
мастерства  

 
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 «художественная гимнастика» 
 

Таблица 4 
 

Этапы спортивной подготовки Группы спортивной подготовки 
Название Продолжительность 

(лет) 
Возраст для 

зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость 
групп (человек) 

СО 2 3-4 15 
НП 2 5-6 12 
Т(СС)  5 7-9 8-10 
ССМ  Не ограничивается 12 3-5 
ВСМ 15 1-3 

 
Одним из главных методических положений при построении многолетней подготовки 

является изменение процентного соотношения средств общей физической и специализированной 
подготовки. 

 
2.2. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 
 

Необходимо обеспечить преемственность и увеличение объема и интенсивности 
тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении многолетней спортивной подготовки.  

 
В систему спортивной подготовки органически входят соревнования, при этом они являются 

не только непосредственной целью тренировки, но и при умелом их использовании эффективным 
средством специальной соревновательной подготовки. Регулярное участие в соревнованиях 
рассматривается как обязательное условие того, чтобы спортсмен приобретал и развивал 
необходимые соревновательные качества. Соревнования имеют определенную специфику, и, 
следовательно, воспитывать необходимые специализированные качества и навыки можно только 
через соревнования. 
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Таблица 5 
 

 
 
 

Виды спортивной подготовки 

 Этапы спортивной подготовки 
спортивно-

оздоровител
ьный этап 
1 уровень  

этап 
начальной 
подготовки 
2 уровень 

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

3-4 уровень 

этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 
5 уровень 

этап высшего 
спортивного 
мастерства 
6 уровень 

Объем физической нагрузки (%), в том 
числе: 

97 94 84/77 70 67 

Общая физическая подготовка (%) 
87 81 

18/15 10 10 
Специальная физическая подготовка (%) 26/28 28 30 
Участие в спортивных соревнованиях 
(%) 

4 4 8/10 12 12 

Техническая подготовка (%) 6 9 32/24 20 15 
Виды подготовки, не связанные с 
физической нагрузкой, в том числе 
тактическая, теоретическая, 
психологическая (%) 

3 3 12/17 15 15 

Инструкторская и судейская практика 
(%) 

- - - 5 5 

Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (%) 

- 3 4/6 10 13 

 
2.3. Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 
 
Виды 
спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Спортивно-

оздоровительн
ый этап 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства  до года свыше 

года 
до двух 

лет 
свыше 

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

 
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень 
развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 
деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в 
индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных 
недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного 
уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 
главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 
участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача 
завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав 
участников главных соревнований. 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 
подготовку:  
соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 
соревнованиях и правилам по виду спорта художественная гимнастика;  
соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой 
всероссийской спортивной классификацией, положению (регламенту) об официальных спортивных 
соревнованиях и правилам по виду спорта художественная гимнастика;  
выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана спортсмена и календарного 
плана организации);  
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прохождение предварительного соревновательного отбора; 
наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;  
 соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 
 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 
спортивную подготовку на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе 
планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 
спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.  

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных 
соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта и положениями 
(регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную 
подготовку. 
 

2.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 
спортивную подготовку 

 
Весь процесс спортивной подготовки спортсмена делится на пять этапов, которые 

взаимосвязаны с годами обучения в Центре:  
Спортивно-оздоровительный этап (СО) – 1 уровень 
Спортивно-оздоровительный этап формируется из здоровых или практически здоровых 

обучающихся, выполнивших приёмные нормативы по общефизической подготовке. Перевод по 
годам обучения осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных 
нормативов по общей физической и специальной подготовке соответствующих году обучения. 

Этап начальной подготовки ( НП) – 2 уровень 
Этап начальной подготовки формируется на конкурсной основе из здоровых или практически 

здоровых обучающихся, прошедших необходимую подготовку в спортивно-оздоровительных 
группах и выполнивших приёмные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 
Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-
переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке соответствующих году 
обучения. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (Т (СС)) – 3-4 уровень  
Тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых или практически 

здоровых обучающихся, прошедших необходимую подготовку в группах начальной подготовки и 
выполнивших приёмные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по 
годам обучения осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных 
нормативов по общей физической и специальной подготовке соответствующих году обучения. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) – 5 уровень 
Этап спортивного совершенствования формируется из здоровых учащихся, прошедших 

необходимую подготовку в тренировочных группах и выполнивших (или подтвердивших) норматив  
первого спортивного разряда или спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта».  

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) – 6 уровень 
Этап высшего спортивного мастерства формируется из здоровых учащихся, прошедших 

необходимую подготовку в группах спортивного совершенствования и выполнивших норматив 
спортивного звания «Мастер спорта», «Мастер спорта международного класса».  

 
Возрастные требования  

к лицам, проходящим спортивную подготовку по виду спорта «художественная гимнастика» 
 

Таблица 7 
 
Требования Этапы спортивной подготовки 

СО 
1 уровень 

НП 
2 уровень 

Т (СС) 
3-4 уровень 

ССМ 
5 уровень 

ВСМ 
6 уровень 

Возраст с 3 лет с 5 лет с 7 лет/с 9 лет с 12 лет с 15 лет 
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Психологические требования  
 

к лицам, проходящим спортивную подготовку 
 

Таблица 8 
 

Эмоциональная устойчивость – устойчивость к нагрузкам в течение всего тренировочного 
процесса 
Интроверсия-экстраверсия - направленность психической деятельности на внутренние 
переживания или внешние события  
Лидерство – умение управлять собой 
Независимость – самостоятельность, не зависимость от чьей-то воли, обстоятельств 
Мотивация достижения – «справляться с чем-то трудным… Преодолевать препятствия и 
достигать высокого уровня. Превосходить самого себя. Соревноваться с другими и 
превосходить их. Увеличивать свое самоуважение благодаря успешному применению своих 
способностей» 
Тревога: 1-е значение - беспокойство и опасения без серьезного повода;  
2-е значение -  приспособляемость организма к напряжённой ситуации  
Тревожность – негативные переживания, беспокойство, озабоченность  
Агрессивность - настойчивость и активность в преодолении трудностей  
Волевой самоконтроль – качество личности, выражающееся в умении контролировать свои 
действия 
Склонность к риску - готовность к риску, способность принимать самостоятельные 
неординарные решения, склонность к авантюризму  
Адаптивность - приспособление органов чувств и организма в целом к новым, изменившимся 
внешним и внутренним условиям  
Самооценка - анализ своих личностных свойств, состояний, возможностей, физических и 
духовных сил 

 
Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную подготовку. 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, 

осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих 
прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством 
РФ, федеральным органом исполнительной власти.  

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 
тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами 
физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными 
стандартами спортивной подготовки. 
 

2.5. Предельные тренировочные нагрузки 
 

Таблица 9 
 

Предел продолжительности тренировочного занятия, с учетом возрастных особенностей 
спортсменов 

 
Этап 

 

Кол-во 
часов 

Этап 
 

Кол-во 
часов 

Этап 
 

Кол-во 
часов 

Этап 
 

Кол-во 
часов 

Этап 
 

Кол-во 
часов 

СО 
1 

уровень 

1-1,5  НП 
2   

уровень 

2 Т (СС) 
3-4 

уровень 

3-4 ССМ 
5 

уровень 

5 ВСМ 
6 

уровень 

5 
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Таблица 10 
Требования к объёму тренировочного процесса 

Этапный 
норматив 

Спортивно-
оздоровитель

ный этап  
1 уровень 

Этап 
начальной 
подготовки 
2 уровень 

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 

 
3 уровень       4 уровень 

Этап 
совершенствования 

спортивногомастерства 
5 уровень 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
6 уровень 

Год подготовки 1-й 2-й 1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й 1-й 
Количество часов 
в неделю 

2 3 6 6 12 12 20 20 24 30 22 24 24 

Количество 
тренировочных 
занятий в неделю 

2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 6 6 7 

Общее 
количество часов 
в год 

104 156 312 312 624 624 1040 1040 1248 1560 1144 1248 1248 

Общее 
количество 
тренировочных 
занятий в год 

104 104 156 156 208 208 260 260 312 312 312 312 364 

 
2.6. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре:  
 наличие: тренировочного спортивного зала, хореографического зала, раздевалок, 

душевых, медицинского пункта;  
 обеспечение: оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки;  
 организацию систематического медицинского контроля.                               Таблица 11 

№ 
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 (13 х 13 м) штук 1 
9. Ленты для художественной гимнастики (разных цветов) штук 18 
11. Мат гимнастический штук 10 

10. Музыкальный центр штук 
1 

на тренера 

13. Мяч волейбольный штук 2 
14. Мяч для художественной гимнастики штук 18 
12. 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. Станок 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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2.7. Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки и перевода лиц, проходящих 
спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика» 
 

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом 
особенностей вида спорта «художественная гимнастика» и его спортивных дисциплин определяются 
Центром гимнастики самостоятельно. 

Таблица 12 
Качественный состав группы 

 
Этапы спортивной подготовки  

 

Требования по результативности спортивной 
подготовке на конец учебного года  Название  Год  

СО 
1 уровень 

1-2-й выполнение контрольно-переводных нормативов 
 

НП  2 уровень 1-2-й III юношеский спортивный разряд 
Т (СС)  

3-4 уровень 
1-й  II юношеский спортивный разряд  
2-3-й  I юношеский спортивный разряд  

III спортивный разряд  
4-5-й  II-I спортивный разряд  

ССМ 
5 уровень 

без ограничений  I спортивный разряд 
спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»  

ВСМ  
6 уровень 

без ограничений  спортивное звание «Мастер спорта России»  

 
Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 
объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе 
совершенствования спортивного мастерства; 
объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 
не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (максимальный 
количественный состав объединенной группы определяется по группе, имеющей меньший 
показатель наполняемости согласно Программе). 
 

2.8. Структура годичного цикла подготовки 
 

Рациональная периодизация подготовки спортсменов строится с учётом следующих 
положений:  
1. традиционной периодизации подготовки гимнасток;  
2. определения тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и годичных 
циклах спортивной подготовки;  
3. выбора основных средств и методов спортивной подготовки;  
4. динамика роста физической подготовленности;  
5. основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.  
 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее 
определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 
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Таблица 13 
Уровни тренировочного процесса 

 
Уровни Основные элементы Время 

Микроструктура  
 

Тренировочное занятие  СО – 1-1,5 часа, НП – 2 часа, ТЭ (СС) – 3-4 часа, 
ССМ/ВСМ - 5 часов  

Тренировочный день 
занятий  

При проведении более 1 тренировочного занятия в 
день суммарная продолжительность занятий - до 8 
академических часов  

Микроцикл  ≈ неделя  
Мезоструктура  Мезоцикл  Цикл ≈ 2-6 недель, включающий законченный ряд 

микроциклов  
Макроструктура  Макроцикл  Цикл, развитие, стабилизация и временная утрата 

спортивной формы, ≈ 3-4 месяца, ≈ 0,5 или 1 или 4 
года, включающий законченный ряд периодов, этапов, 
мезоциклов  

 
Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах определяется основным 

макроциклом.  
Структура подготовки в течение года обуславливается главной задачей, решению которой 

посвящена тренировка на этапе спортивной подготовки. 
  
В макроцикле обычно выделяются:  

(Подготовительный период)(Соревновательный период)(Переходный период) 
Таблица 14 

Структура основного МАКРОЦИКЛА 
 

Периоды Этапы Структура этапа 
I. 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ  

 

Общеподготовительный  1-й - втягивающий мезоцикл = 2-3 
микроцикла  
2-й - базовый мезоцикл = 3-6 
микроцикла  

Специально подготовительный  2-3 мезоцикла  
II. 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ  

 

Развитие спортивной формы  4-6 микроцикла  
Предсоревновательный  2 мезоцикла  

III. ПЕРЕХОДНЫЙ  
 

Восстановительный  Зависит от этапа тренировочного 
процесса  

 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД направлен на становление спортивной формы – 

создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и 
участия в них, совершенствования спортивной подготовленности.  
Подготовительный период охватывает около двух месяцев в каждом из полугодичных циклов. В 
подготовительном периоде тренировки решаются следующие основные задачи: 
дальнейшее совершенствование физических качеств;  
овладение трюковыми элементами с предметами, совершенствование технического мастерства             
при выполнении профилирующих равновесий, поворотов, прыжков и т.п.; 
составление новых композиций индивидуальных и групповых упражнений; 
освоение упражнений обязательной программы;  
воспитание выразительности при выполнении отдельных движений; 
совершенствование танцевальных  движений;  
воспитание музыкальности.  


Основная направленность тренировочного процесса в подготовительном периоде – большой 
объем тренировочных нагрузок (длительные занятия, выполнение большого количества элементов, а 
затем соединений). Однако гимнастки выполняют и целые комбинации уже освоенных 
индивидуальных композиций, чтобы быть готовыми к возможным показательным выступлениям и, 
кроме того, поддерживать на достаточно высоком уровне специальную выносливость. 
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Подготовительный период принято разделять на  
обще-подготовительный и  
специально-подготовительный этапы.  
 

Задачи обще-подготовительного этапа:  
1. Постепенное наращивание физической работоспособности.  
2. Восстановление, развитие и совершенствование физических способностей, базовых навыков, 
элементов «школы», квалификационных и модальных элементов.  
3. Изучение и совершенствование техники соревновательных элементов и соединений.  
4. Составление или уточнение соревновательной программы.  
5. В психологической подготовке - формирование установки на выполнение большого объема 
тренировочной работы.  

Основные средства этого этапа: упражнения общей и специальной физической подготовки 
для развития всех значимых физических способностей; хореографическая подготовка 
соответствующего уровня; упражнения без предмета и с предметами; элементы, соединения и части 
соревновательных комбинаций.  

Главным направлением в динамике тренировочных нагрузок является постепенное 
увеличение их объема и интенсивности (плотности) при определяющей роли объема. Темпы роста 
объема должны превышать темпы роста интенсивности, так как без большого объема разнообразной 
работы нельзя осуществить разнообразное воздействие на организм гимнастки, что в дальнейшем 
будет препятствовать максимально возможному росту спортивных достижений.  

Завершается общеподготовительный период выполнением запланированных нормативов по 
ОФП и СФП в соответствии со стандартами спортивной подготовки. 
 

Цель специально-подготовительного этапа – приобретение спортивной формы. 
  
Задачи специально-подготовительного этапа:  

       1. Достижение высокого уровня функциональной подготовленности.  
       2. Дальнейшее совершенствование специальной физической подготовленности.  
       3. Совершенствование техники и выразительности исполнения соревновательных комбинаций.  
       4. Формирование психической готовности к достижению хороших спортивных результатов.  
       5.Тактическая подготовка – разработка нескольких вариантов исполнения наиболее рискованных 
элементов и поиск путей исправления возможных ошибок.  
       6.Интегральная подготовка – проведение контрольных занятий, модальных тренировок, 
прикидок, учебных соревнований.  

Основные средства специально-подготовительного этапа: хореографические упражнения 
разминочно-поддерживающего характера; базовые и специальные упражнения без предмета и с 
предметами; соревновательные элементы, соединения и комбинации; поддерживающие упражнения 
общей и специальной физической подготовки. Разнообразие средств на данном этапе уменьшается, 
тренировка становиться более специализированной.  

Особенностью динамики нагрузки на специально-подготовительном этапе является ее 
возрастание в связи с ростом интенсивности тренировочного процесса, так как именно 
интенсивность позволяет резко повысить работоспособность гимнасток. Повышение интенсивности 
достигается применением динамичных упражнений в разминке, сокращением пауз на объяснение 
упражнений, поточным методом проведения, увеличением количества целостных исполнений 
комбинаций, сокращением пауз между прогонами, и заполнением их работой над элементами и 
соединениями.  

Специально – подготовительный этап состоит из контрольных и шлифовочных мезоциклов. 
Количество подготовительных соревнований устанавливается в зависимости от индивидуальных 
особенностей гимнасток. 
 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД ориентирован на стабилизацию спортивной формы 
через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, интегральную 
подготовку, подготовку к основным соревнованиям и участие в них.  

Соревновательный период характеризуется завершением подготовки к соревнованиям и 
совпадает с фазой стабилизации спортивной формы.  

Его цель – подготовка гимнасток к достижению максимальных спортивных результатов.  
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Задачи соревновательного периода:  
    1.Достижение технического и выразительного совершенства и надежности исполнения 
соревновательных комбинаций.  
    2. Приобретение функциональной готовности к предельным напряжениям.  
    3.Поддержание высокого уровня развития специальных физических способностей, базовых 
навыков и школы движений.  
   4. Мобилизация сил и формирование оптимальной психологической готовности к соревнованиям.  
   5. Приобретение опыта соревновательной борьбы.  
 

Содержание и средства спортивной тренировки в соревновательном периоде аналогичны 
специально-подготовительному этапу, т.е. это – соревновательные элементы, соединения, 
комбинации, хореографические упражнения и упражнения специальной физической подготовки.  

В соревновательном периоде для сохранения высокой спортивной работоспособности 
большое значение имеют правильный подбор нагрузок и их сочетание, а также отдых и 
использование различных восстановительных средств.  

Динамика тренировочных нагрузок зависит от структуры соревновательного периода. В 
кратковременном соревновательном периоде, т.е. при простой структуре, объем нагрузки несколько 
снижается, а потом становится относительно постоянным, интенсивность возрастает максимально и 
стабилизируется.  

Если соревновательный период длителен, то он обычно имеет сложную структуру, состоит из 
соревновательных и промежуточных мезоциклов. В соревновательном мезоцикле сокращается объем 
и увеличивается интенсивность, затем в промежуточном мезоцикле вновь увеличивается объем и 
снижается интенсивность. 

Необходимость такой динамики обуславливается тем, что длительная интенсивная тренировка, 
в принципе, невозможна и это отрицательно скажется на сохранении спортивной формы. 
 

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД (период временной утраты спортивной формы) направлен на 
восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объёму 
тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу.  

 
Цель переходного периода – обеспечение полноценного отдыха и подготовка к очередному 

циклу.  
Задачи переходного периода:  

    1. Обеспечение полноценного активного отдыха спортсменок.  
    2. Сохранение определенного уровня тренированности.  
    3. Устранение ошибок и недостатков в подготовке гимнасток, выявленных в соревновательном 
периоде.  
    4. Определение задач предстоящего цикла.  
 

В этот период проводят ряд профилактических мероприятий, способствующих 
предотвращению утомления. Активный отдых организуется за счет смены деятельности, изменения 
обстановки и снижения тренировочных нагрузок.  

Основная направленность в динамике тренировочных нагрузок в этом периоде выражается в 
уменьшение объема и интенсивности, в применении умеренной работы. Нельзя допускать чрезмерно 
большого спада и длительного перерыва в тренировках т.к. это серьезно затруднит начало 
следующего цикла.  

Продолжительность переходного периода 4-6 недель, но может быть короче.  
Правильное построение переходного периода позволяет гимнасткам не только восстановить 

силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и 
выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 
предшествовавшего года. 
 

Типы и задачи МЕЗОЦИКЛОВ 
Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность 

средних циклов (мезоциклов), состоящих из микроциклов. Продолжительность микроцикла может 
составлять от 5 до 10 дней, чаще всего недельных микроциклов.  

Подготовительный период включает в себя два этапа подготовительный и специально-
подготовительный.  
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На обще-подготовительном этапе выделяют два мезоцикла:  
- втягивающий и  
- базовый.  

Во втягивающем мезоцикле первые две недели возобновления занятий после отдыха, 
гимнастки постепенно втягиваются в работу, приобретая необходимую работоспособность, 
содержание тренировок направлено на создание предпосылок для дальнейшей тренировочной 
работы. Основной акцент делается на общую физическую подготовку (кроссы, плавание, бег).  

В базовом мезоцикле – это последующие 4-8 недель, содержание тренировок направлено на 
дальнейшее повышение функциональных возможностей организма занимающихся, развитие 
физических качеств, освоение нового и совершенствование известного учебно-технического 
материала. 

На специально - подготовительном этапе  
контрольные мезоциклы чередуются со шлифовочными.  

Контрольные мезоциклы отличаются тем, что тренировочная работа сочетается с участием в 
учебно-контрольных соревнованиях небольшого масштаба, иногда по неполной программе.  

Шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее совершенствование подготовленности 
гимнасток с учетом недостатков, выявленных в контрольных соревнованиях.  

 
Соревновательный период включает два типа мезоциклов:  

соревновательные и  
промежуточные.  

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и 
отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. Соревновательный 
мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, участие в соревнованиях и разгрузку. Он имеет 
сложную структуру, сходную со структурой макроцикла и состоит из 6 микроциклов: втягивающего, 
базового, ударного, настроечного, соревновательного и разгрузочного.  

Промежуточные мезоциклы заполняют время между соревнованиями и бывают двух типов: 
восстановительно-поддерживающие и восстановительно-шлифовочные, т.е. строятся по типу 
базовых или шлифовочных мезоциклов.  

Периодизация подготовки спортсменок-гимнасток проводится с учетом индивидуального 
соревновательного графика (см. Приложение А)   

 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным Профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 
25.04.2019, регистрационный №54519), Профессиональным стандартом «Инструктор-методист», 
утвержденным приказом Минтруда России от 08.09.2014 №630н (зарегистрирован Минюстом России 
26.09.2014, регистрационный №34135) или Единым квалификационным справочником должностей 
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный №22054).  

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 
«Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и 
выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по 
рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и 
лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 
Методическая часть программы включает примерные тренировочные планы по основным 

видам подготовки.  
Содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению 

тренировочных занятий; распределению по годам обучения и в годичном цикле объёмов 
тренировочных нагрузок, планированию спортивных результатов; организации и проведению 
педагогического и медико-биологического контроля.  

Программный материал изложен в соответствии с годовым календарным планом Центра 
гимнастики Ирины Винер-Усмановой. Занятия художественной гимнастикой требуют от 
спортсменок высокого уровня развития физических качеств, специфических антропометрических 
особенностей, высокой психической устойчивости. Система спортивной подготовки представляет 
собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. В течение многолетних 
тренировок спортсменки должны на основе развития физических качеств овладеть высокой 
пластичностью, музыкальностью, максимально развить координационные способности, ловкость, 
быстроту, пассивную гибкость, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и 
волевые качества. 
 

3.1. Учебный план 
 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения 
тренировочных и соревновательных нагрузок.  

Она строится на основе следующих методических положений:  
1) ориентация уровней нагрузок спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые 

сильнейшими взрослыми спортсменами;  
2) увеличение темпов роста нагрузок от времени выбора спортивной специализации на 

последующих этапах подготовки;  
3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям и уровню физической подготовленности спортсменов;  
4) учёт закономерностей развития и взаимосвязи различных систем организма спортсмена.  

 В группах спортивно-оздоровительного этапа основной объем тренировочной работы ложится 
на общую и специальную подготовку спортсменов. 
   В группах этапа начальной подготовки также основной объем тренировочной работы ложится 
на общую и специальную подготовку спортсменов и увеличивается доля технической подготовки. 

На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта соотношение парциальных 
объёмов тренировочной работы и акцент на преимущественное использование тех или иных нагрузок 
находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную 
подготовленность спортсменов. В 4-5 годы обучения в тренировочных группах содержание ОФП в 
большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду спорта, в то же время 
происходит увеличение доли специальной физической подготовки, которая направлена на развитие 
специальных физических качеств и совершенствование спортивной техникой.  

В группах спортивного совершенствования годичный цикл подготовки спортсменов состоит 
из двух полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и соревновательный периоды. 
Для достижения наивысшей специальной работоспособности к основным соревнованиям года 
целесообразна периодизация годичного цикла тренировки.  

Для спортсменов, занимающихся на этапе высшего спортивного мастерства, периодизация 
годичного цикла носит несколько условный характер.  

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства происходит 
увеличение доли специально-физической подготовки. Специальная физическая подготовка 
направлена на совершенствование специальных физических качеств и спортивной техники. 

Наряду с общей и специальной физической подготовкой учебный план предусматривает и 
такие важные разделы, как теоретическая подготовка, воспитательная работа, психологическая 
подготовка, восстановительные мероприятия, медико-биологический контроль, инструкторская и 
судейская практика. 

  
Примерный учебный план по разделам рассчитан на 52 недели. 
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План-схема годичного цикла 

Рациональная подготовка спортсменов строится с учётом следующих положений:  
1. традиционной периодизации подготовки гимнасток;  
2. определения тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и 

годичных циклах спортивной подготовки;  
3. выбора основных средств и методов спортивной подготовки;  
4. динамика роста физической подготовленности;  
5. основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.  

 
3.2. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

 
Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программ спортивной 

подготовки, рассчитывается в часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки 
занимающихся и не может превышать:  

- на спортивно-оздоровительном  этапе – 1-1.5 часа;  
- на этапе начальной подготовки  – 2 часа;  
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-4 часов;  
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 5 часов;  
- на этапе высшего спортивного мастерства – 5часов.  

 
Методические принципы:  
 
1) Направленность на максимально возможные достижения.  
Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при 

использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном 
усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового 
режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.  

2) Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки.  
Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, 

моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности 
(физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и 
соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной 
подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение 
конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении 
конкретных спортивных результатов. 

3) Индивидуализация спортивной подготовки.  
Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей 

конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства. 
4) Единство общей и специальной спортивной подготовки.  
На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 

подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в 
общем объеме тренировочных средств.  

5) Непрерывность и цикличность процесса подготовки.  
Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный 

процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического 
тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с 
закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.  

6) Возрастание нагрузок.  
Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена 

основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, 
волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и 
спортивного мастерства спортсмена.  

7) Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности.  
Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей 
эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 
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3.3. Требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований 
Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано: 

своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим ФЗ,  
- выполнять по согласованию с тренером указания врача;  
- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам 
организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, о возникновении при 
прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью этого 
лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях, используемых 
оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях 
общественного порядка при прохождении спортивной подготовки;  

Спортсмены обязаны: 
соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных мероприятиях и 
спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях и при нахождении на объектах спорта;  
- соблюдать антидопинговые правила;  
- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с общероссийскими 
антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля;  
- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах путем 
заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или видам спорта, по которым 
они участвуют в соответствующих официальных спортивных соревнованиях;  
- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, регулярно проходить 
медицинские обследования в целях обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья.  
  

3.4  Рекомендации по планированию спортивных результатов 
                                                                                                                                    

Нормы и условия их выполнения по виду спорта художественная гимнастика  
  (См. Единая всероссийская спортивная классификация 2018-2021 гг. (летние виды спорта) 

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/31598/ 
 

3.5 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и 
биохимического контроля 

 
3.5.1. Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО) 

 
УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней 

информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии 
организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется 
программа обследования спортсмена, включающая:  

 проведение морфометрического обследования;  

 проведение общего клинического обследования;  

 проведение лабораторно-инструментального обследования;  

 оценка уровня физического развития;  

 оценка уровня полового созревания;  

 проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального статуса;  

 оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем организма;  

 выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе 
угрозы жизни) при занятиях спортом;  

 выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических 
состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;  

 прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными физическими 
нагрузками;  

 определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного 
состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;  

 медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного процесса в  
            годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.  
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По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, 

соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, 
правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в 
соревнованиях.  

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов.  
УМО зачисленных в группы ТЭ (СС) проводится не менее 2-х раз в год специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины 
амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров 
лечебной физкультуры и спортивной медицины).  

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный перечень видов и 
объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований программы УМО 
определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, направленности 
тренировочного процесса, вида спорта, уровня квалификации спортсмена.  

УМО занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х раз в год 
специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины 
амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров 
лечебной физкультуры и спортивной медицины). 
 

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-
контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 
 

3.6. Теоретическая подготовка 
 

В подготовке спортсменов исключительно важную роль играет их теоретическая 
подготовка. Теоретическая подготовка спортсменов осуществляется на всех этапах спортивной 
деятельности. На каждом из них используются свои специфические средства и методы подготовки.  

На спортивно-оздоровительном этапе используется разбор техники выполнения отдельных 
элементов. 

На этапе начальной подготовки используются разбор и анализ техники выполнения 
отдельных элементов и упражнений. 

На этапе углубленной спортивной специализации (тренировочные группы) используются: 
изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки занимающихся, разбор и 
анализ техники выполнения отдельных упражнений, методов обучения и тренировки, просмотр 
видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.  

На этапе спортивного совершенствования в дополнение к указанным методам 
применяются: разбор и анализ отдельных методических статей, участие спортсменов в планировании 
и анализе тренировки, коллективные разборы видеозаписей, а также обсуждение книг и статей по 
вопросам тренировки гимнасток, просмотр, разборки техники выполнения постановочной программы 
спортсменок на соревнованиях.  

Спортсмен должен:  
- знать задачи, стоящие перед ним;  
- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости, ловкости и 
гибкости, в формах тренировочных занятий и планировании их, периодизации круглогодичной 
тренировки, её содержании, планировании перспективной многолетней тренировки;  
- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности непосредственной подготовки к 
ним и участия в них;  
- анализировать спортивные и функциональные показатели;  
- вести дневник тренировки.  
 

3.7. Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной 
подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

Программный материал для тренировочных групп представлен в виде тренировочных 
заданий, сгруппированных в отдельные блоки, включающие перечни основных средств, методов и 
режимов их выполнения.  

В целях глубокого понимания об исходном элементе многолетней структуры тренировки – в 
тренировочном задании даются основные положения, касающиеся обоснования и технологии 
использования стандартных тренировочных заданий в процессе подготовки гимнасток.  
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Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе определённой структуры, 
которая представляет собой относительно устойчивый порядок объединения его компонентов 
(частей, сторон, звеньев), закономерное соотношение между ними и общую последовательность. 
 

Структура спортивной тренировки спортсмена характеризуется:  
а) определённым соотношением различных сторон подготовки (например, физической и 

технической);  
б) необходимым соотношением тренировочной нагрузки (например, объёма и интенсивности);  
в) целесообразной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса 

(например, этапов, циклов и т.д.)  
 
Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку гимнасток как целостную систему, 

выделяют следующие структурные компоненты – относительно обособленные звенья 
тренировочного процесса:  

1) тренировочные задания;  
2) тренировочные занятия и их части;  
3) микроциклы;  
4) мезоциклы;  
5) макроциклы (периоды тренировки годичные или полугодичные);  
6) стадии;  
7) этапы многолетней тренировки.  
 
Тренировочное задание – первый блок в структуре многолетней тренировки 
  
В системе программно-методического обеспечения подготовки резервов тренировочные 

задания сравнительно недавно получили признание и терминологическое обоснование как 
структурная единица многолетнего процесса. Сейчас можно говорить, что тренировочные задания 
являются исходным элементом структуры тренировки.  

В теории и методике физического воспитания под нагрузкой понимается, прежде всего, 
количественная мера воздействия физических упражнений.  

Исходной структурной единицей тренировки является не нагрузка, а тренировочное задание. 
Организованная определённым образом работа и отдых – это уже тренировочное задание, дающее 
известную тренировочную нагрузку организму спортсмена и имеющее конкретное педагогическое 
содержание и смысл. И основное заключается в том, что тренировочные задания всегда позволяют 
решать в занятии конкретную педагогическую задачу, а тренировочное занятие – это как бы 
определенная последовательность тренировочных заданий.  

Тренировочное задание – это часть плана тренировочного занятия, состоящая из одного 
упражнения или комплекса физических упражнений, выполняемых с определёнными 
педагогическими задачами тренировочного процесса. Оно рассматривается как первичное звено в 
реализации целенаправленного и четкого управления тренировкой. Тренировочное задание в 
процессе его выполнения оказывает педагогическое и функциональное воздействие на спортсмена. 
Важное место в тренировке отводится упражнениям в процессе выполнения этого задания.  

Построение тренировочного процесса гимнасток на основе использования стандартных 
тренировочных заданий позволяет обеспечить:  
- единообразие методики подготовки;  
- дифференцированное и целенаправленное воздействие на организм для лучшего воспитания 
основных физических качеств;  
- применение заданий методов вариативных упражнений, снижая монотонность;  
- увеличение диапазона целенаправленных вариаций основного двигательного действия;  
- создание условий к оптимальному соотношению повторяемости и вариативности;  
- значительное упорядочение тренировочного процесса на всех этапах многолетних занятий спортом.  
 
Тренировочные задания делятся на три группы:  
аэробного,  
смешанного аэробно-анаэробного и  
анаэробного воздействия. 
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При этом учитывается оценка различных сторон индивидуальной физической 
подготовленности спортсменов, где можно выделить три уровня: средний, выше среднего, ниже 
среднего. Это способствует дифференцированному подбору и применению тренировочных заданий с 
учётом необходимости избирательного воздействия на конкретные звенья индивидуальной 
физической подготовленности.  

Можно полагать, что отбор и классификация тренировочных заданий тренерами для решения 
конкретных задач, выполняемых в процессе спортивной подготовки, позволит систематизировать 
задания различной направленности и создать свой каталог наиболее часто применяемых в тренировке 
упражнений, упростить планирование, учет и контроль тренировочной нагрузки, даст возможность 
тренеру и спортсмену получать четкую количественную и качественную характеристику 
проделанной тренировочной работы за определённый период времени, повысить надёжность 
управления тренировочным процессом.  

Ориентация на создание блока тренировочных заданий направленного воздействия в форме 
комплексов упражнений и игр является основой для пересмотра традиционных представлений о 
планировании и организации тренировочного занятия.  

Тренировочные задания условно делятся на четыре группы:  
1. обучающие;  
2. комплексы, развивающие физические качества;  
3. игры, развивающие физические качества;  
4. специальные.  

Тренировочный микроцикл 
 

Тренировка планируется по дням на основе недельного (или с другим числом дней) цикла. 
Цикловое планирование позволяет выполнять большую тренировочную работу и в то же время иметь 
достаточный отдых, причём не столько за счёт свободных дней, сколько за счёт целесообразного 
чередования и сочетания различных тренировочных работ. В настоящее время спортсмены 
тренируются 5-6 раз в неделю.  

В тренировочном цикле чередуются занятия с разными задачами, средствами, методами и 
нагрузками. В связи с этим очень важно так построить микроцикл, чтобы повысить эффективность 
тренировки за счёт правильного распределения в цикле разных занятий. Так, для совершенствования 
техники далеко не безразлично, что выполнялось в тренировочном задании накануне. Если занятие 
было посвящено воспитанию выносливости или совершенствованию техники при максимальных 
усилиях, то в следующий день работать над улучшением техники не следует, поскольку это 
неэффективно. В то же время совершенствование техники при небольших нагрузках в течение 
нескольких дней подряд даёт положительные результаты.  

При повторении микроцикла надо учитывать и роль эмоционального фона. Например, после 
участия в соревнованиях или после тренировки при большом скоплении зрителей следует проводить 
облегченную тренировку.  

Среди разных упражнений и тренировочных нагрузок, включаемых в занятие, надо выделять 
главные, которые определили бы его преимущественную направленность: на воспитание какого-либо 
двигательного качества, овладение техникой или тактикой, поддержание тренированности или 
активный отдых и т.п. Подчеркиваем, что преимущественная направленность определяет основную 
задачу, кроме неё в занятиях во многих случаях решаются и другие задачи, но внимание спортсмена, 
его возможности лучше сосредоточить на чем-либо одном, главном на занятии. Даже при 
интегральном методе направленность сознания спортсмена не должна распыляться. 

В установлении оптимального воздействия смежных по дням занятий можно исходить из их 
принципиальной последовательности в связи с преимущественной направленностью.  

1. Изучение и совершенствование техники при малых и средних усилиях.  
2. Совершенствование техники при больших и максимальных усилиях.  
3. Воспитание быстроты в кратковременной работе.  
4. Воспитание быстроты в продолжительной работе.  
5. Воспитание силы при усилиях 60-80% от максимального уровня.  
6. Воспитание силы при усилиях 90-100% от максимального уровня.  
7. Воспитание силовой выносливости в работе малой и средней интенсивности.  
8. Воспитание силовой выносливости в работе большой и максимальной интенсивности.  
9. Воспитание выносливости в работе максимальной мощности и близкой к ней.  
10. Воспитание выносливости в работе большой мощности.  
11. Воспитание выносливости в работе умеренной мощности.  
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В ряде случаев для усиления эффекта обучения или воспитания двигательных качеств занятие 
с одной преимущественной направленностью может повторяться 2-3 дня подряд. Упражнения, 
направленные на воспитание того или иного качества или совершенствование техники, нуждаются в 
разной частоте повторений по дням. Так, воспитание гибкости, общей выносливости, а также силы 
мелких мышечных групп осуществляются эффективнее при ежедневной тренировке; в то же время 
сила более крупных мышц лучше нарастает при тренировке через день; общая физическая 
подготовленность, поддерживается на достигнутом уровне двумя занятиями в неделю; двух занятий 
достаточно для поддержания достигнутой гибкости, силы и быстроты.  

Очень важно, что любая задача тренировки успешнее решается при оптимальном режиме 
повторений по дням.  

Оптимальная повторяемость по дням может измениться в зависимости от условий 
выполнения упражнения. То же воспитание гибкости, но с отягощениями, уже не целесообразно 
планировать ежедневно, лучше через день. Также прыжковые упражнения, столь полезные при 
ежедневной тренировке без отягощений, можно делать 3 раза в неделю. Для правильного сочетания 
работы и отдыха в тренировочном микроцикле чередуются предельные нагрузки в одних занятиях с 
работой, поддерживающей уровень тренированности – в других, и активном отдыхе – в-третьих. 
Предельные нагрузки обычно включаются 1-2 раза в неделю, нагрузка, поддерживающая 
тренированность – 2 раза, а для активного отдыха большей частью достаточно одного раза в неделю.  

Активный отдых применяется всякий раз, когда надо ускорить восстановление организма 
после особенно большой нагрузки накануне.  

Величины нагрузки в течение недели во многих случаях изменяются двойной волной. Однако 
в горных условиях, например, могут понадобиться дополнительные дни отдыха; в очень жаркую 
погоду не всегда рациональна предельная нагрузка во второй волне и т.п.  

Чередование различных тренировочных занятий, прикидок или соревнований, а также дней 
отдыха на протяжении микроцикла должно быть постоянным в течение продолжительного времени. 
Это создаёт привычный режим, обеспечивающий высокую эффективность тренировки и 
стабильность спортивных достижений.  

При пропуске тренировочных занятий по тем или иным причинам микроцикл не следует 
сдвигать на другие дни. Пропущенные тренировочные дни – это изъян одного цикла, и из-за этого не 
следует нарушать привычный ритм тренировки по определённым дням недели.  
Приступая к построению микроцикла, тренер должен распределить по дням всё, что он включил в 
план тренировки на данный этап тренировочные занятия, исходя из их преимущественной 
направленности; после этого – содержание тренировки, исходя из оптимального повторения разных 
упражнений; затем – уровень нагрузки по отдельным упражнениям и в целом на день.  

Если тренировка проводится 2 раза в день, то аналогично записывается содержание утренней 
и дневной тренировки.  

При составлении индивидуального недельного плана в него записываются конкретные 
средства тренировки, величины нагрузок и другие данные.  

Установленный тренировочный цикл повторяется столько раз, сколько потребуется для 
решения задач подготовки на данном этапе (обычно 1,5 – 2 месяца в подготовительном периоде и 1 – 
1,5 месяца в соревновательном).  

В повторяемых циклах направленность занятий и упражнений сохраняются, но средства и 
методы разнообразятся, а объём и интенсивность работы изменяются. Могут меняться и условия, в 
которых проводится тренировка.  

После того как задачи для данного этапа тренировки решены и возможности микроцикла в 
значительной мере исчерпаны, переходят на новый цикл. Он может иметь другое количество дней 
или оставаться прежним, главное – в его содержании, направленном на решение новых задач, на 
дальнейшее повышение подготовленности спортсменов. Фактически недельный цикл может 
сохраняться в течение года, но в связи с периодом и этапом тренировки, изменением 
подготовленности спортсмена и многими другими условиями преимущественная направленность, 
средства, методы и нагрузки в занятиях должны соответственно изменяться.  

Взаимоотношение повторяемых циклов может быть различным. На одном этапе тренировки 
может понадобиться сохранить однородность микроциклов, если тренировочная программа 
выполняется на одинаковом уровне интенсивности и объёма; на другом – увеличить нагрузку от 
цикла к циклу. Очень часто такое увеличение нагрузки осуществляется на протяжении трёх 
микроциклов, а четвёртый проходит со сниженной нагрузкой для полного восстановления организма. 
Подобные четыре цикла многократно повторяются, но всякий раз на несколько высоком уровне по 
нагрузке. Такое изменение нагрузки может быть и при двух цикловых повторениях: первый – с очень 
большой нагрузкой, второй – с обычной. 
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Может быть и постепенное, от цикла к циклу, снижение нагрузки, что характерно для 
заключительного периода тренировки.  

Вполне допустима и другая, более сложная динамика в содержании и нагрузке повторяемых 
микроциклов. Но складывается эта динамика на основе указанных сочетаний микроциклов. В 
построении тренировочных микроциклов не должно быть догматизма, механического выполнения 
того, что запланировано. Необходимо постоянно вносить поправки в соответствии с состоянием 
спортсмена, условиями занятий и пр.  

 
Микроциклы делятся на тренировочные и соревновательные.  
 
Тренировочные микроциклы строятся таким образом, чтобы обеспечить наибольшее 

повышение уровня тренированности и развитие спортивной формы.  
 
Соревновательные циклы направлены на обеспечение наилучшей подготовки к 

определённому соревнованию.  
Соединяясь, микроциклы образуют этапы и периоды круглогодичной и многолетней 

тренировки. Есть все основания считать микроцикл основным конструктивным элементом в 
построении и планировании процесса спортивной тренировки. 
 

3.8. Система психологического сопровождения тренировочного процесса 
 

3.8.1. Психорегуляция – регуляция психических состояний 
Виды регуляции: гетерорегуляция - вмешательство извне и саморегуляция. 

 
Основные причины использования психорегуляции:  

Коррекция динамики усталости. 
 

Основное назначение - щадящий режим нагрузок.  
Дополнительные рекомендации:  

 смена деятельности;  

 строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха;  

 внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний;  

 обучение спортсмена рациональным приемам отдыха при кратковременных паузах, 
предусмотренных регламентом соревнований;  

 электроанальгезия;  

 специальные пленэрные аудио- и видеосеансы.  
 

Снятие избыточного психического напряжения.  
Стратегия десенсибилизации - снижение чувствительности к воздействиям, вызвавшим 

неадекватное психическое напряжение, устранение объективных причин стрессового состояния.  
 
Основные причины избыточного психического напряжения:  
1) Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач или командных установок, 

переоценкой собственных сил и возможностей, заражением нервозностью окружения, обстановки, и 
т.п.  

Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных воздействий и электроанальгезии как 
отвлекающего фактора.  

2) Избыточное волнение в ходе соревнования.  
 

Основное средство – саморегуляция - воздействие на самого себя с помощью слов, мысленных 
представлений и их сочетание. Эффективность зависит от владения арсеналом приемов, 
адаптированных к условиям соревнований данного вида спорта.  

Виды саморегуляции:  
 самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически обоснованных доводов;  

 самовнушение - воздействия, основанный на доверии к источнику, когда информация 
принимается без доказательства.  

 
25 



Виды саморегуляционных тренировок:  
1) Аутогенная тренировка – воздействие самовнушением на своё психофизическое состояние.  
Метод, отличающийся простотой приёмов с общим седативным эффектом, предложен немецким 

психиатром и психотерапевтом Иоганном Шульцем (1884-1970) в 1932 г. 
  
Достоинства метода:  
 повышает скорость сенсомоторного регулирования, способствует концентрации внимания и 

повышению эмоциональной устойчивости, стабилизации настроения и поведенческих 
реакций, нормализации сна, снижению тревожности, внутренней напряженности, развитию 
уверенности в себе, улучшению социальной адаптации и общительности;  

 увеличивает способности к психофизиологической мобилизации резервных возможностей 
личности и организма человека.  

 краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к быстрому восстановлению сил и 
снижает развитие утомления при значительных физических нагрузках.  

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами:  
 устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, психогенного 

беспокойства, волнения во время соревнований;  

 регуляция сна;  

 краткосрочный отдых;  

 активизация сил организма;  

 укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных ресурсов.  
 

2) Психурегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки (не применяются формулы, 
вызывающие чувство тяжести в конечностях), адаптированной к условиям занятий данным видом 
спорта. Ориентирована на управление уровнем психического напряжения.  

3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование двигательных представлений за 
счет сосредоточения внимания и обеспечения сознательного контроля движений. Используются 
разработки различных школ психотренинга, в частности, дыхательные упражнения, максимальное 
изометрическое напряжение мышц и покой после него.  

4) Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений:  
 представление идеального движения (комплекса движений) – программирование;  

 представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка;  

 представления о возможной коррекции, контроле движений и связях отдельных элементов - 
регуляция.  

 
Механизм воздействия - за счет использования мышечного потенциала происходит неосознанная 

и невидимая иннервация мышц, импульсная структура которой соответствует ощущаемым, 
представляемым или воображаемым движениям.  

Действенное улучшение результативности спортивной подготовки может быть достигнуто только 
при сочетании идеомоторной и физической тренировки.  

Идеомоторный метод при правильной организации может существенно повысить «мышечную 
выносливость», спортивную работоспособность, способствовать сохранению техники сложных 
упражнений после перерыва в тренировках и эффективен при психорегуляции эмоциональных 
состояний спортсменов перед соревнованиями. 
 
 

Преодоление состояния фрустрации. 
 

Причина состояния фрустрации – непреодолимая разница между желаемым и реально 
достижимым. В сочетании с утомлением и стрессом представляет значительную опасность, как для 
спортивных результатов, так и для здоровья спортсмена.  

Стратегия - быстрый переход  
 от анализа ситуации – устранения негативной реакции на неудачу и внушение спортсмену 

уверенности в своих силах,  

 к энергичным действиям по достижению цели.  
Основное средство – саморегуляция. 
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3.8.2. Релаксация  

– состояние покоя, связанное с полным или частичным мышечным расслаблением.  
 

Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во время сна) или произвольная 
(при обучении расслаблению).  

Стресс - это напряжение, как физиологическое, так и психологическое, а релаксация - состояние, 
противоположное напряжению, поэтому навыки быстрого расслабления позволяют эффективно 
снижать уровень стресса.  

Преимущества релаксации перед транквилизаторами.  
- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки начинают действовать через 20-30 мин 
после их приёма;  
- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - заторможенности, 
рассеянности, ухудшения концентрации внимания, снижения работоспособности и т.д., а релаксация 
улучшает эти показатели.  
- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, которая сама по себе может стать более 
тяжёлой проблемой, чем та, для устранения которой были назначены транквилизаторы.  
 

Самый надёжный для спортсменов - метод нервно-мышечной релаксации американского 
невролога Эдмунда Джекобсона (1888-1983), ориентированный на использование взаимосвязи 
отрицательных эмоций с напряжением мышц. 

Задачи:  
научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в максимально удобных, комфортных 
условиях, при отсутствии помех;  
освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах в обычных повседневных 
условиях и на тренировках;  
внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы напрягаются при волнении, страхе, 
тревоге, смущении, беспокойстве, раздражение, и научиться мысленной командой расслаблять их.  
 

3.8.3. Другие методики 
 
В спортивной деятельности с психогигиеническими целями используется ряд других методик:  

наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п.,  
музыкальное сопровождение и функциональная музыка,  
дыхательные упражнения,  
специальные психорегулируюшие комплексы физических упражнений,  
прочие  
 

3.9. Планы применения восстановительных средств 
 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок является 
поддержание и повышение функционального состояния и спортивной формы спортсмена в любой 
заданный отрезок времени, тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса и 
выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом проведения соревнований 
различного уровня.  

В составлении программы восстановительных мероприятий принимают участие тренер, врач, 
врач-клинический фармаколог, биомеханик, врач-физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-
рефлексотерапевт, медицинский психолог, специалисты по медицинским профилям, в соответствии с 
медицинскими показаниями.  

Для проведения восстановительных мероприятий используются возможности медицинского 
кабинета организации, врачебно-физкультурного диспансера, центра лечебной физкультуры и 
спортивной медицины, отделения реабилитации медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных мероприятий после 
интенсивных физических нагрузок в спорте, после перенесенных заболеваний и травм у спортсменов 
проводится с учетом определения объема и характера диагностических и восстановительных 
мероприятий и зависит от характера, объема повреждения, сроков заболевания и этапа спортивной 
подготовки.  
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Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов включает, наряду с 
клиническими, инструментальными и лабораторными методами, оценку нарушения функции 
пораженного органа или системы, в том числе с использованием инструментальных методов 
функциональной диагностики, биомеханического обследования в части изменения общей и 
специальной работоспособности, изменения функции спортсмена, пострадавшей в результате 
заболевания или травмы, актуальной для осуществления спортивной деятельности.  

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и повреждениях 
является адекватный его функциональному статусу и учитывающий специфику вида спорта 
двигательный режим и иные виды физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для 
реализации этого условия составляется индивидуальная программа реабилитации спортсмена, в 
которой учитывается клиническое течение заболевания или повреждения, функциональный статус и 
вид спорта.  

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-специалистами 
(учитывается характер патологии): специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине, 
врачом по функциональной диагностике, врачом-физиотерапевтом (по медицинским показаниям), 
мануальным терапевтом (по медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по медицинским 
показаниям), психотерапевтом (по медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по 
медицинским показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) и тренером 
спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе восстановления могут привлекаться 
врачи-специалисты по лабораторной диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 
 

3.10. Самоконтроль при выполнении физических нагрузок 
 

Каждый спортсмен должен научиться проводить самостоятельные наблюдения за изменением 
в состоянии своего здоровья, физического развития, функциональной готовности своего организма к 
занятиям физическими упражнениями.  

Результаты самоконтроля оказывают большую помощь тренеру-преподавателю, который в 
зависимости от характера возникающих изменений может регулировать тренировочные нагрузки. 
Ведь оптимальная дозированная мышечная нагрузка повышает общий эмоциональный тонус, 
создавая устойчивое бодрое настроение, которое служит наиболее благоприятным фоном для 
умственной деятельности и важным профилактическим средством против переутомления, а также 
повышению работоспособности. 

К показателям самоконтроля можно отнести субъективные и объективные признаки.  
 К субъективным признакам относятся – самочувствие (определяется по ощущениям своего 

состояния исходя из пятибалльной системы: 5 – отличное, 4 – хорошее, 3 – 
удовлетворительное, 2 – плохое, 1 – очень плохое), настроение, неприятные ощущения, 
аппетит, желание тренироваться.  

 К объективным признакам можно отнести – ЧСС (частоту сердечных сокращений измеряют 
лежа в постели, желательно в одно и тоже время; до тренировочного занятия, во время и 
после него). Массу тела (вес) измеряется перед началом тренировочного занятия и после его. 
Одежда и обувь должны быть одними и теми же. Функцию желудочно-кишечного тракта, 
потоотделение, силу мышц, ЖЕЛ (жизненную емкость легких), результаты физической 
подготовки. Некоторые показатели можно измерять утром после сна, другие до 
тренировочного занятия и после него, а также вечером.  
 

После тренировочных занятий происходит снижение массы тела, не более чем на 2 – 3% от 
исходного; увеличение частоты сердцебиений на 20 – 30% с последующим снижением; снижение 
силы с последующим ее повышением к вечеру; ЖЕЛ обычно снижается, но к вечеру 
восстанавливается до исходного уровня.  

Скорость восстановления всех показателей не одинаковая. Но если на следующий день после 
тренировки ЧСС не достигает исходного уровня, отмечается снижение массы тела, появляется 
вялость, сонливость, снижение аппетита, то это значит, что восстановительный процесс замедлен. 
Значит, физическая нагрузка была для организма велика и к последующей тренировке организм не 
готов.  

Все данные самоконтроля необходимо записывать в дневник. В дневнике отмечают содержание 
занятия, ее дозировку, результаты работы над овладением техникой и ее совершенствованием, 
удачные движения их характер связанные с эти ощущением, так же указывают недочеты, ошибки. А 
также в дневнике записывается продолжительность и качество сна, аппетит, появление во время 
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 занятий болей в мышцах, в области сердца, головных болей, головокружения. Этот дневник 
спортсмены должны показывать тренеру для корректировки объема и интенсивности физических 
упражнений, а причину отклонения в состоянии здоровья должен установить врач.  

Самый доступный способ контроля за физиологическими сдвигами в организме при выполнении 
физической нагрузки является ЧСС. Сопоставляя характер нагрузки с изменением частоты пульса, 
определяют реакцию организма в любой момент занятия. Если использовать методику графической 
регистрации, то можно получить запись физиологической кривой всего занятия.  

Накопленный педагогический опыт позволяет выделить следующие уровни интенсивности 
выполнения физических упражнений: 
 

Таблица 15 
Уровни интенсивности 

 
Интенсивность  уд/мин  Интенсивность  уд/мин  
Малая  100 – 120  Большая  160 – 180  
Умеренная  120 – 140  Максимальная  180 – 200  
Средняя  140 – 160  Предельная  свыше 200  

 
Измерение пульса производится следующим образом, положить пальцы правой руки либо на 

левую сторону груди в области «верхушечного толчка», либо на шеи под нижнюю челюсть, или на 
висок, можно на левое запястье у основания большого пальца (кому как удобно).  

Подсчитывают число пульсаций за 10 сек. и умножают на шесть, можно за 30 сек. и умножить 
на два.  

Врачебный и педагогический контроль - необходимое условие управления процессом 
подготовки спортсмена. В соответствии с задачами этапного, текущего и оперативного контроля 
определяется состав средств и методов педагогического и врачебного контроля. 
 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 
деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон подготовленности и 
функциональных возможностей важнейших систем организма.  

 
 
 
Выделяются следующие виды контроля (таблица 16):  

этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, являющегося следствием 
долговременного тренировочного эффекта;  
текущий контроль направлен на оценку состояний, которые являются следствием нагрузок серий 
занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов;  
оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций организма спортсменов на 
нагрузки в ходе тренировочных занятий и соревнований.  
 

Этапный контроль осуществляется на основе целостной диагностики организма в 
непосредственной связи с общим состоянием здоровья, особенностями телосложения и состава тела. 
В зависимости от задач подготовки на том или ином этапе определяется объем показателей, 
включенных в программу обследований.  

 
Текущий контроль предполагает оценку состояния подготовленности, которая проявляется в 

результате воздействия нагрузок определенной направленности в серии тренировочных занятий или 
соревнований.  

 
Оперативный контроль позволяет получить информацию о реакции организма на конкретную 

нагрузку в ходе тренировочного занятия или соревнования. 
  
Педагогический контроль осуществляется в процессе тренировочной и соревновательной 

деятельности и включает следующие виды, указанные в таблице 16. 
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Таблица 16 
Показатели и методы педагогического контроля 

 
№ 
п/п 

 

Виды 
педагогического 

контроля 

Сроки 
(в соответствии с 
индивидуальным 

планом спортивной 
подготовки) 

Показатели оценки Методы педагогического 
контроля 

1 Контроль над 
тренировочными и 
соревновательными 
нагрузками  

оперативный, текущий, 
этапный 

специализированная 
нагрузка; 
координационная 
сложность нагрузки; 
направленность 
нагрузки; величина 
нагрузки  

1. сбор мнений 
спортсменов и тренеров;  
2. анализ рабочей 
документации 
тренировочного 
процесса;  
3. педагогические 
наблюдения во время 
тренировки и 
соревнований;  
4. определение и 
регистрация показателей 
тренировочной 
деятельности;  
5. тестирование 
различных сторон 
подготовленности 
спортсменов и др.  

2 Контроль над 
физической 
подготовленностью  

этапный уровень развития 
физических 
способностей  

3 Контроль над 
технической 
подготовленностью  

текущий, этапный объём техники; 
разносторонность 
техники; 
эффективность 
техники; освоенность  

 
Эффективность управления процессом подготовки спортсмена во многом обусловлена 

использованием адекватных средств и методов педагогического контроля. Целью педагогического 
контроля является получение объективной информации о состоянии спортсмена, необходимой для 
принятия управленческого решения. 

 
Объектами контроля в спорте являются:  

1) контроль соревновательной деятельности;  
2) контроль тренировочной деятельности;  
3) контроль уровня подготовленности спортсмена.  

 
В практике спорта, достаточно широко применяется комплексный контроль, под которым 

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

Практические процедуры контроля (тестирования) могут осуществляться специалистами 
различного профиля. Однако окончательное решение, определяющее структуру и содержание 
последующей подготовки, всегда остается за тренером.  

Контроль соревновательной деятельности  
Контроль соревновательной деятельности является неотъемлемым условием эффективного 

управления процессом подготовки спортсмена.  
Соревновательная деятельность - интегральная характеристика подготовленности, результат 

функционирования всей системы спортивной подготовки. Спортивный результат дает необходимую 
информацию для уточнения задач подготовки на ее определенных этапах, выбора состава средств и 
методов тренировочного воздействия.  

Однако спортивный результат - сложное многокомпонентное явление, поэтому контроль, 
построенный только на анализе динамики результатов, позволяет получить лишь обобщенное 
представление об эффективности процесса подготовки.  

Следовательно, наряду с анализом спортивных результатов целесообразно использовать 
контроль за отдельными, наиболее информативными компонентами соревновательной деятельности. 
Необходимым условием контроля является наличие модели соревновательной деятельности. 
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Контроль тренировочной деятельности  
 
Основная составляющая педагогического контроля тренировочной деятельности - контроль 

параметров тренировочных нагрузок, состав тренировочных средств и методов подготовки.  
Параметры нагрузок должны соответствовать основным разделам тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической и психической подготовке. Поскольку на каждом структурном 
уровне спортивной подготовки тренировочные воздействия направлены на достижение 
специфических целей, решение специфических задач, то и контроль тренировочных воздействий 
должен быть неразрывно связан с этими структурными уровнями.  

Следует различать контроль нагрузок в структуре отдельного тренировочного занятия, 
микроцикла, мезоцикла, макроцикла, структуре годичного цикла подготовки. 

Цель психологического контроля: оценка суммарного психологического состояния спортсмена 
и выявление отдельных факторов, влияющих на его психологическое состояние. 
 

Система комплексного психологического контроля представлена в таблице 17. 
 

Таблица 17 
Система комплексного психологического контроля 

 
Виды психологического 
контроля  

Психологические 
особенности 
спортсменов, 
составляющие 
предмет контроля  

Направление 
использования данных 
психологического 
контроля в подготовке 
спортсменов  

Диагностический материал  
(тесты, анкеты)  

Углубленный 
специализированный 
контроль (ежегодно)  

*социально-
психологический статус 
в команде;  
*направленность 
личности, ведущие 
отношения, мотивация;  
*свойства нервной 
системы и темперамента  

*спортивная ориентация и 
отбор в команду;  
*индивидуализация 
многолетнего и годичного 
планирования;  
*формирование 
индивидуального стиля 
деятельности;  
*выбор индивидуально 
оптимальной стратегии 
подготовки  

*социометрический статус 
личности в спортивной команде 
(Г.Бабушкин, В.Смоленцева; 
Р.Немов и др.);  
*направленность и мотивационные 
тенденции личности (Ю.Орлов; 
Р.Кеттелл и др.);  
*структура темперамента и 
психологические особенности 
личности (Г.Айзенк; Е.Ильин; 
В.Русалов и др.);  
*самооценка личности 
(Ч.Спилбергер, Ю.Ханин; Р.Кеттелл 
и др).;  
*развитие интеллекта (Р.Кеттелл; 
Р.Амтхауэр и др.)  

Этапный контроль 
(в соответствии с планом 
спортивной подготовки)  

*относительно 
постоянные конфликты 
и состояния;  
*психические процессы 
и регуляторные функции  

*определение индивидуально 
оптимальной тактики 
педагогических воздействий;  
*разработка индивидуальных 
модельных характеристик 
психологической 
подготовленности и 
готовности;  
*выделение лиц, 
нуждающихся в 
психопрофилактике и 
психорегуляции  

*диагностика межличностных 
отношений (Т.Лири; К.Томас и др.);  
*уровень субъективного контроля 
(Дж.Роттер; Р.Кеттелл и др.);  
*оценка суггестивности (О.Елисеев; 
Р.Немов и др.).  

Текущий контроль 
(ежемесячно)  

*активность - 
актуальные 
эмоциональные 
состояния  

*определение индивидуально 
адекватных средств 
психологической 
подготовки;  
*экстренная коррекция 
заданий и требований к 
спортсмену  

*психо-эмоциональные состояния 
личности–тревожность, усталость, 
подавленность, депрессия 
(Г.Айзенк; Люшер; Д.Рикс; 
О.Елисеев; Ж.Тейлор и др.)  
*диагностика агрессивности Басса-
Дарки; Р.Кеттелла и др.  

Оперативный контроль (в 
процессе тренировочных 
занятий)  

*состояния 
непосредственной 
психической готовности 
к действию  

*экстренная коррекция 
эмоционального состояния и 
уровня активности  

*мотивация достижений 
(А.Мехрабиан; Ф.Холпе; 
Т.Бежанишвили и др.).  
*опросник Г.Бабушкина с 
соавторами «Психологическая 
готовность спортсменов к 
тренировочному и 
соревновательному процессам» и 
др. 
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3.11. Планы антидопинговых мероприятий 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 
использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 
субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная 
субстанция и (или) запрещенный метод).  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 
общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 
исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 
утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые 
правила).  

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нарушений:  
использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и (или) 

запрещенного метода;  
наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в 

соревновательный период или во внесоревновательный период из организма спортсмена, а также из 
организма животного, участвующего в спортивном соревновании;  

отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без 
уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами 
или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;  

нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена для 
взятия у него проб во внесоревновательный период, в том числе не предоставление информации о его 
местонахождении и его неявка для участия в тестировании;  

фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля;  
обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без разрешения 

на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с Международным стандартом 
для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового 
агентства;  

распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;  
использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении 

спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещенного метода, либо 
иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил.  
 

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами, 
специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической культуры и 
спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода.  

 
Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, 

подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных 
Всемирным антидопинговым агентством.  

 
Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя: 


установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в области 

физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил; 
предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов; 
включение в дополнительные образовательные программы образовательных организаций, 

осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, разделов об 
антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним; 

проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления 
работоспособности спортсменов. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в училище 
олимпийского резерва разработан план антидопинговых мероприятий (таблица 18). Основная цель 
реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение 
использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.  
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Спортсмен обязан знать нормативные документы:  
 Международный стандарт ВАДА по тестированию;  
 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  
 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию».  
 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на 
решение таких задач:  

Формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 
нечестный способ спортивной победы будет неприемлем.  

Опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 
большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что 
допинг способен заменить тренировочный процесс.  

Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 
роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 
подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств).  

Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 
широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 
самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов.  

Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 
прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих 
лиц.  

Пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 
конкуренции и воспитания личностных качеств.  

Повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 
способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 
ценой.  

Таблица 18 
Примерный план антидопинговых мероприятий 

№ п/п Содержание мероприятия Форма проведения Сроки реализации 
мероприятий 

1  Информирование спортсменов о запрещённых 
веществах  

Лекции, беседы, 
индивидуальные 
консультации  

Устанавливаются 
в соответствии с 
графиком  2  Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля 

и антидопинговыми правилами  
3  Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена  
4  Повышение осведомлённости спортсменов об 

опасности допинга для здоровья  
5  Контроль знаний антидопинговых правил  Опросы и 

тестирование  
6  Участие в образовательных семинарах  Семинары  
7  Формирование критического отношения к допингу  Тренинговые 

программы  

 
Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале 

регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 
 

3.12. Планы инструкторской и судейской практики 
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в тренировочных 

группах, группах спортивного совершенствования и группах высшего спортивного мастерства 
согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических 
занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является 
обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения обучающимися звания 
инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и 
судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается 
потребность к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к 
решению судей.  
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Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всём 
протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в 
качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 
судейства. 
 

* Тренировочный этап (этап спортивной специализации)  
Спортсменки тренировочных групп (4 уровнь) помогают тренерскому составу в организации 

и проведении соревнований различного уровня.  
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности 

главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, контролёров.  
Судейство соревнований по художественной гимнастике в Центре. Выполнение обязанностей 

судьи, контролёра, секретаря. 
 

* Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного 
мастерства  

Спортсменки групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства (5-6 
уровень) являются помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами.  

Должны хорошо знать правила соревнований по художественной гимнастике и, участвуя в 
судействе соревнований, выполнять необходимые требования для присвоения звания инструктора и 
судьи по спорту.  

Спортсменки 5-6 уровней привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения 
тренировочных занятий и судейства спортивных соревнований (таблица 19).  

 
Таблица 19 

 
Примерный план инструкторской и судейской практики 

 
№ 
п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1 * Освоение методики проведения 
тренировочных занятий по 
избранному виду спорта с 
начинающими спортсменами.  
* Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания инструктора  

1.Самостоятельное проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия.  
2.Самостоятельное проведение 
занятий по физической 
подготовке.  
3. Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам.  
4. Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств.  
5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники.  
6. Ведение дневника 
самоконтроля тренировочных 
занятий.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком и спецификой 
этапа спортивной 
подготовки  

2 Освоение методики проведения 
спортивно-массовых 
мероприятий в физкультурно-
спортивной организации   

Организация и проведение 
спортивно-массовых 
мероприятий под руководством 
тренера  

3 Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания судьи по спорту  

Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях  

 
 
 
 

34 

 



IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ 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 виде спорта «художественная гимнастика» 
 

Система спортивного отбора включает:  
 массовый просмотр и тестирование девочек с целью ориентирования их на занятия спортом;  

 отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду 
спорта художественная гимнастика;  

  просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.  
 

При построении спортивной тренировки следует руководствоваться принципами:  
  направленности на высшие спортивные достижения;  

  единства общей и специальной подготовки;  

  волнообразности и вариативности нагрузок;  

  единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и структуры подготовки;  

 возрастной динамики развития спортсменов.  
 

Реализация указанных принципов позволяет учитывать, как возрастные особенности 
спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем на этапе высшего 
спортивного мастерства.  

Тренировочный процесс должен рассматриваться как целостная динамическая система, где на 
каждом конкретном этапе совершенствования спортивного мастерства решаются специфические 
задачи по развитию двигательных качеств, формированию технического мастерства, выбору средств, 
методов и величин тренировочных воздействий.  

Важное значение в многолетней подготовке спортсмена приобретает знание возрастных 
особенностей становления спортивного мастерства. Это позволит ответить на вопросы: каковы 
оптимальные сроки начала специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на 
тот или иной уровень спортивной подготовки, каким должен быть стаж занятий к моменту 
выполнения нормативов мастера спорта, мастера спорта международного класса и т.д.  

Известно, что все физические качества в многолетней подготовке развиваются неравномерно. Для 
каждого качества имеется свой благоприятный период. Преимущественная направленность 
тренировочного процесса по годам обучения определяется с учётом сенситивных периодов развития 
физических качеств у спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие качеств, 
которые в данном возрасте не совершенствуются.  

На основе обобщения мировой литературы (отечественных и зарубежных ученых) оптимальными 
периодами в развитии физических качеств можно считать следующие морфометрические 
показатели:  

Рост. Наибольший прирост в росто-весовых показателях у детей прослеживается в год полового 
созревания. Известно, что у девочек половое созревание начинается раньше на 1-2 года, чем у 
мальчиков. С 12 до 15 лет начинается период бурного роста этих показателей. К 16 годам костный 
скелет считается сформированным. При этом слишком высокие нагрузки уменьшают рост трубчатых 
костей.  

Сила. Рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет, но с 12 до 14 лет темпы её роста 
заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.  
Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет, однако интенсивное развитие этого качества 
происходит от 9 до 11 лет, и в момент полового созревания, начиная с 11-12 до 14-15 лет.  

Скоростно-силовые качества начинают расти с 7-8 лет. Наибольший прирост приходится на 
возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост продолжается, но в основном под влиянием 
тренировки.  

Выносливость. Аэробная мощность характеризуется абсолютным МПК, увеличивающимся с 
возрастом. В пубертатном периоде этот показатель имеет тенденцию к росту у детей, занимающихся 
спортом. Наиболее интенсивно растет аэробная мощность в период полового созревания и 
замедляется только после 18 лет. При этом относительное МПК мл/мин/кг почти не изменяется в 
возрасте от 10 до 17 лет.  
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