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Аннотация 

В данной статье подробно рассматриваются современные методики тренировок в 

художественной гимнастике. Раскрываются принципы построения 

тренировочного процесса, учитывающего особенности данного вида спорта, 

физиологические и психологические аспекты подготовки спортсменок, а также 

влияние инновационных технологий на качество и эффективность подготовки. 

Статья акцентирует внимание на различиях в подходах к тренировкам на разных 

этапах спортивной карьеры, анализирует внедрение цифровых решений в 

тренировочный процесс, оценивает роль психологического сопровождения и 

научной базы в достижении спортивного результата. Рассматриваются примеры 

эффективных программ, применяемых ведущими школами гимнастики мира, и 

даются рекомендации по их адаптации в условиях локальной спортивной 

подготовки. 
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Введение 

Художественная гимнастика — это уникальный вид спорта, сочетающий в себе 

элементы хореографии, пластики, акробатики и работы с предметами (обруч, мяч, 

булавы, лента). Она требует от спортсменки не только высокой физической 

подготовки, но и выразительной артистичности, чувства ритма и музыкальности. 

С развитием спортивной науки и технологий традиционные подходы к подготовке 

гимнасток всё чаще дополняются или заменяются инновационными методиками, 

призванными не только повысить уровень физической и технической подготовки, 

но и обеспечить устойчивое развитие, минимизируя риск травматизма и 

психологического выгорания. 
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Различия в подходах к тренировке на разных этапах спортивной карьеры 

обуславливаются множеством факторов: возрастом спортсменки, её 

индивидуальными особенностями, уровнем соревнований и поставленными 

задачами. Подготовка юных гимнасток ориентирована на развитие базовых 

навыков и освоение основных элементов, в то время как подготовка спортсменок 

высокого класса требует глубокой индивидуализации, значительных физических 

и психологических затрат, а также долгосрочного планирования карьеры. 

1. Общие принципы тренировочного процесса в художественной гимнастике 

1.1. Структура подготовки гимнастки 

Современный тренировочный процесс гимнастки включает в себя несколько 

ключевых компонентов: 

Общая физическая подготовка (ОФП): направлена на всестороннее развитие 

физических качеств: силы, выносливости, гибкости, координации. Этот этап 

важен как фундамент для дальнейшего усложнения тренировочных задач. 

Специальная физическая подготовка (СФП): фокусируется на развитии 

специфических для художественной гимнастики качеств — взрывной силы, 

прыгучести, ловкости, устойчивости и равновесия. 

Техническая подготовка: включает отработку элементов с предметами и без, а 

также их соединение в композиции. Особое внимание уделяется автоматизации 

движений до уровня условных рефлексов. 

Хореографическая подготовка: направлена на развитие пластики, 

артистичности, грации и выразительности. 

Психологическая подготовка: становится всё более актуальной, так как высокий 

уровень стресса, волнение перед выступлениями и страх поражения требуют 

профессионального психологического сопровождения. 

Восстановительные мероприятия: включают в себя физиотерапию, массаж, 

правильное питание, приём витаминов и минералов, а также релаксационные 

практики. 

1.2. Этапы тренировочного цикла 

Тренировочный цикл традиционно делится на несколько фаз: 

Подготовительный этап: включает закладку физической базы и освоение 

основных технических элементов. 

Соревновательный этап: характеризуется пиковой нагрузкой, имитацией 

реальных условий выступления и проведением контрольных стартов. 
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Переходный этап: это период активного восстановления, позволяющий организму 

адаптироваться и восстановить энергетический баланс. 

Правильное построение цикла с учётом индивидуальных особенностей 

спортсменки играет ключевую роль в повышении эффективности тренировочного 

процесса. 

2. Методики тренировок на разных этапах 

2.1. Особенности подготовки юных гимнасток 

Подготовка юных гимнасток (до 10-12 лет) ориентирована на общее развитие. 

Основная задача — формирование правильной осанки, развитие гибкости, 

координации и музыкальности. Тренировки проводятся в игровой форме, чтобы 

сохранить интерес к спорту и избежать переутомления. 

2.2. Тренировочные акценты 

Координационная подготовка: Развитие способности управлять своим телом, 

выполнять сложные двигательные действия. Используются игры, эстафеты, 

упражнения на равновесие. 

Гибкость: Это одно из ключевых качеств в художественной гимнастике. 

Используются статические и динамические растяжки, специальные упражнения 

на развитие подвижности суставов. 

Работа с предметами: На начальном этапе осваиваются базовые элементы с 

каждым из предметов. 

2.3. Пример тренировочного микроцикла (юная гимнастка) 

День 

недели 
Основная цель Содержание занятий 

Пн ОФП + гибкость 
Развитие мышц кора, работа над 

шпагатами 

Вт Техника + предмет Отработка элементов с мячом и скакалкой 

Ср Хореография 
Классический танец, постановка рук и 

корпуса 

Чт Координация 
Упражнения на равновесие, работа на 

неустойчивых поверхностях 

Пт ОФП + акробатика 
Развитие силы, отработка переворотов и 

мостиков 
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День 

недели 
Основная цель Содержание занятий 

Сб 
Постановка 

программы 

Работа над композицией, связки с 

предметами 

Вс Отдых Полный отдых или лёгкая прогулка 

 

3. Методики в спорте высших достижений 

3.1. Отличительные особенности 

Подготовка гимнасток высокого класса ориентирована на доведение до 

совершенства каждого элемента и создание уникальных, сложных композиций. 

Тренировочный процесс становится более интенсивным и 

индивидуализированным. 

3.2. Основные направления подготовки 

Техническая сложность: Исполнение элементов повышенной трудности, их 

комбинация и соединение с элементами работы предметом. 

Выносливость: Способность выполнять программу без потери качества и 

артистичности. Используются серии прогонов программы с небольшими 

перерывами. 

Психологическая устойчивость: Умение выступать на крупных соревнованиях 

под давлением и не допускать ошибок. 

4. Инновации в тренировках 

4.1. Технологии анализа 

Использование видеоанализа, сенсорных датчиков и специализированного 

программного обеспечения позволяет детально оценить технику выполнения 

элементов, выявить ошибки и оптимизировать тренировочный процесс. 

4.2. Психология и ментальная подготовка 

Психологическая подготовка включает в себя: 

Визуализацию выступления. 

Работа с психологами для управления стрессом. 

Практика дыхательных техник и медитации. 
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Создание психологического профиля спортсменки. 

5. Сравнительный анализ 

Характеристика Юная гимнастка Гимнастка высшего класса 

Цель 
Освоение базы, 

общее развитие 

Достижение пиковых 

спортивных результатов 

Интенсивность 
Умеренная, в 

игровой форме 

Высокая, 

специализированная 

Тренировочная 

направленность 

Гибкость, 

координация, 

музыкальность 

Техническая сложность, 

выносливость, артистизм 

Предметы 
Освоение базовых 

элементов 

Исполнение сложных 

комбинаций 

Психология Мотивация, интерес 
Контроль, расчёт, 

концентрация 

 

Заключение 

Тренировочный процесс в современной художественной гимнастике 

представляет собой сложную, многоуровневую систему, сочетающую в себе 

физическую, техническую, хореографическую, психологическую и 

восстановительную подготовку. Различия между подходами для юных 

спортсменок и гимнасток высшего класса требуют гибкости и адаптивности 

тренеров и спортсменок. Развитие спортивной науки, цифровых технологий и 

психологического сопровождения значительно повышает уровень 

индивидуализации и эффективности подготовки. В условиях современной 

спортивной конкуренции только системный, научно обоснованный и 

персонализированный подход может привести гимнастку к вершинам успеха. 
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