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Пояснительная записка 

Художественная гимнастика довольно молодой вид спорта. В России она 

официально появилась в 1934 году. 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.  

Художественная гимнастика - гармоничное сочетание искусства и спорта. 

В настоящее время художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта.  

История художественной гимнастики в Ханты-Мансийском автономном 

округе- Югре началась в 1981 году. Первые секции открыты в Нижневартовске 

и Мегионе. Первыми тренерами были Любовь Ивановна Заливчая и Людмила 

Николаевна Стадник.  

Первым Мастером спорта России по художественной гимнастике в 1996 

году стала Полякова Наталья (1981 г.р.) из Нижневартовска, тренером которой 

была Заливчая Л. И. Необходимо отметить, что за это время (до 2018 года) 

в округе подготовлено более 25 Мастеров спорта России по художественной 

гимнастике. 

В настоящее время художественная гимнастика развивается в 12 

муниципальных образованиях ХМАО-Югры: Нижневартовск, Мегион, 

Радужный, Лангепас, Нефтеюганск, Сургут, Сургутский район, Ханты-

Мансийск, Урай, Советский, Унъюган, Югорск. 

При разработке настоящей дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика» (далее – 

Программа), определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для этапа начальной 

подготовки (НП), для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 
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специализации) (УТ), для этапа совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ) и для этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Учебно-тренировочный процесс в муниципальном бюджетном 

учреждении «Спортивный комплекс «Дружба» (далее – Учреждение) по виду 

спорта «Художественная гимнастика» ведется в соответствии с данной 

Программой и локальным актом по организации учебно-тренировочного 

процесса.  

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется согласно 

локальных нормативных актов Учреждения по предоставлению служебной 

записки тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима 

тренировок, отдыха обучающегося, обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях. 

Настоящая Программа разработана для работы в Учреждении каждого 

тренера-преподавателя по виду спорта «Художественная гимнастика». 
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I. Общие положения 

 

1. Программа предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанных 

в таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «Художественная гимнастика», утвержденным приказом 

Минспорта России от 15.11.2022г.  № 984 (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

 

Наименование 

вида спорта 

Номер-код 

вида спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

Художественная 

гимнастика 
0520001611Я 

Многоборье 0520051611Б 

Групповое упражнение – 

многоборье 

0520061611Б 

Командные соревнования 

(многоборье – командные 

соревнования + групповое 

упражнение – многоборье) 

0520141811Б 

Обруч 0520031811Б 

Мяч 0520021811Б 

Булавы 0520011811Я 

Лента 0520101811Б 

Групповое упражнение – один 

предмет 

0520121811Б 

Групповое упражнение – два 

предмета 

0520131811Ж 

 

 

Программа разработана Учреждением на основании примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки и ФССП, а 

также следующих нормативных правовых актов:  

- Федеральным законом от 04 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

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

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
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- приказом Минспорта России от 30 октября 2015 г. №999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями);  

- приказом Минспорта России от 03 августа 2022 г. №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»(ГТО) и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятий» (с изменениями 

и дополнениями); 

- приказ Минспорта России от 24.06.2021 №464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил»; 

- приказ Минспорта России от 03 августа 2022г. №635 «Об утверждении 

особенностей организации образовательной деятельности для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья по дополнительным 

общеобразовательным программам в области физической культуры и спорта в 

отношении дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки». 
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2. Целью Программы является: 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 

и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- формирование здорового образа жизни; 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей). 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки соответствует Приложению №1 ФССП по виду спорта 

«Художественная гимнастика» и представлены в таблице 2.  

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.  

Максимальное количество человек устанавливается на основании пп 4.3. 

приказа Министерства спорта Российской Федерации №634 от 03.08.2022 г. 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

Таблица 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  
Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Девочки Мальчики  

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 6 6 12 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

4-5 8 8 5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

12 13 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

14 15 1 
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Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 6 6 12 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

4-5 8 8 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

12 13 6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

14 15 6 

 

4. Объем Программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

 

Объем Программы 

 

 

 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшатся в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки.  

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
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5.1. Учебно-тренировочные занятия – это вид занятий, где обучающиеся 

приобретают новые навыки и совершенствуют ранее выработанные. 

Повторение движения или действия уже является процессом тренировки. Для 

реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные 

и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся с сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки – двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. 

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 
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2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта – трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

При проведении учебно-тренировочных занятий обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, инвалидов при 

соблюдении единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения и обеспечении требований по соблюдении техники безопасности 

проводятся:  

- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с одной 

нозологической группы;  

- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с различных 

нозологических групп, находящиеся на одном этапе спортивной подготовки. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям.  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов).  
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Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4. 

 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия  

 
 

 

№ 

п/п 

 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта РФ 

- 14 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2

. 

Восстановительны

е мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3

. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5

. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение ежегодно до начала учебного года утверждает календарный план и 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы ХМАО-Югры и г. Ханты-Мансийска, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды.  

5.3. Спортивные соревнования – состязание (матч) среди обучающихся 

или команд обучающихся по различным видам спорта (спортивным 

дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания (матча), 

проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту).  

Существуют несколько требований к участию в спортивных 

соревнованиях обучающихся: 
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– Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилами вида спорта; 

– Наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

– Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Различают несколько видов спортивных соревнований, а именно: 

– Контрольные соревнования, в данных соревнованиях выявляются 

возможности обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность 

подготовки. С учетом этих результатов корректируется программа 

последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования, так и специально организованные внутренние 

контрольные соревнования. 

– Отборочные соревнования, по итогам отборочных соревнований 

отбираются участники главных соревнований и таким образом комплектуется 

команда. В зависимости от принципа комплектования состава участников 

главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимися 

становится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить 

контрольный норматив, позволяющий надеется на успешное выступление в 

основных соревнованиях. 

– Основные соревнования, целью основных соревнований является 

достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на 

определенном этапе многолетней спортивно подготовки. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 
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Таблица 5 

 

Объем соревновательной деятельности  

 
 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

  

Для женщин 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные 1 2 2 3 4 4 

Основные 1 2 3 4 6 8 

Для мужчин 

Контрольные 1 1 2 2 2 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные 1 2 2 2 2 2 

 

Тренер-преподаватель осуществляет контроль за ознакомлением под 

подпись обучающимися, участвующих в спортивных соревнованиях с нормами, 

утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 

обучающихся в соответствующем соревновании.   

5.4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий, участия в 

спортивных соревнованиях и каникулярный период. Продолжительность 

самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

тренер-преподаватель составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 
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спортивные сборные команды ХМАО-Югры и (или) в спортивные сборные 

команды Российской Федерации.  

   

6.  Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Настоящая программа разработана для работы каждого тренера-

преподавателя Учреждения по виду спорта «Художественная гимнастика». В 

связи с индивидуальным подходом к учебно-тренировочному процессу, 

каждый тренер-преподаватель разрабатывает годовой учебно-тренировочный 

план для своих групп самостоятельно, исходя из нормативной базы, указанной 

в годовом учебно-тренировочном плане (таблица 6).   
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Таблица 6 

             Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «Художественная гимнастика» 
 

№ 

 п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

12 5 2 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
87-110 110-126 40-58 58-95 23-37 14-25 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
40-59 59-77 118-148 148-184 107-149 126-198 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
5-10 10-28 19-39 39-73 65-93 88-136 

4. Техническая подготовка  62-86 86-101 328-341 341-375 632-642 768-876 

5. Тактическая подготовка 2-3 3-9 5-8 8-20 7-13 9-16 

6. Теоретическая подготовка 2-3 3-9 5-8 8-20 7-13 9-16 

7. Психологическая подготовка 2-3 3-9 5-8 8-20 7-13 9-16 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
3-4 4-10 13-15 15-25 25-28 29-37 

9. Инструкторская практика - - - - 5-9 6-12 

10. Судейская практика - - - - 5-9 6-12 
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11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
3-4 4-10 13-15 15-25 25-28 29-37 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
3-4 4-10 13-15 15-25 25-28 29-37 

13. Индивидуальная работа 25-26 26-27 65-73 73-74 107-186 126-246 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1. Определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий, в которых планируется участие обучающихся.  

2. Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с 

учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут).  

3. В учебно-тренировочном процессе используются следующие виды 

планирования:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации Программы 

с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участия в спортивных и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

 

7. Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развития физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных 

качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  
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Сущность воспитательной работы состоит в создании условий для 

полноценного развития личности обучающихся путем обогащения 

воспитательной среды целенаправленно организуемыми событиями. 

Напряженная учебно-тренировочная и соревновательная деятельность, 

связанная с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для 

осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 

связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся. 

Воспитательная работа, как и любой аспект в работе, должна быть 

зафиксирована в календарном плане, для дальнейшей её реализации. 

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 7. 

 

Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы  
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

поведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

– Практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

– Приобретение навыков судейства 

и проведение спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

– Приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

– Формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей. 

В течении 

года 

1.2. Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

– Освоение навыков организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

– Составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

В течении 

года 
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соответствии с поставленной 

задачей; 

– Формирование навыков 

наставничества 

– Формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

– Формирование склонности к 

педагогической работе. 

1.3. … … … 

2. Здоровьсбережение 

2.1. 

Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

– Формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

– Подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта. 

В течении 

года 

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

– Формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительность учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

В течении 

года 

2.3. 

Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

профилактику 

антитеррористических 

действий, работа с 

комиссией по делам 

несовершеннолетних и 

защите их прав г. Ханты-

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

специалистов данной области 

В течении 

года 
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Мансийска 

2.4. … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордость 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися. 

В течении 

года 

3.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

– Физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

– Тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

Учреждением. 

В течении 

года 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

– Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов,  

– Развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

– Правомерное поведение 

болельщиков; 

В течении 

года 
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– Расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

4.2. … … … 

 

      

8.  Допингом в спорте признается нарушение антидопинговых правил, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

 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.  

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбу с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекции/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Обучающиеся (спортсмены) принимают эти правила как условия 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относится:  
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1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанции или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 

лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода.  
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Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещена на информационных стендах 

Учреждения и в разделе «Антидопинг» на официальном сайте Учреждения со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

Обучающиеся по Программе знакомятся под подпись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «Художественная гимнастика».  

    План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в таблице 8.  
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Таблица 8 

            План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

- сценарий/программа, 

- фото/видео 

2. Теоретическое занятие на тему «Ценности спорта» II- III квартал 

- Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Учреждении; 

- Проводить занятие в 

игровой форме 

3. Проверка знаний о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

I квартал 

- Проводить занятие в 

игровой форме 

- Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов 

4. Родительское собрание на тему: «Роль родителей в 

процессе антидопингового обеспечения спортсменов» 
В течении года 

- Использовать памятки для 

родителей 

- Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

5. Беседа-лекция на тему «Антидопинговые правила» В течении года 

- Проводить занятие в 

игровой форме 

- Использовать памятки для 

спортсменов с 

антидопинговыми правилами 

6. Онлайн-курс «Антидопинговый курс» или «Ценности 

спорта» на сайте РАА «РУСАДА» 
В течении года 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 
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системы антидопингового 

образования 

7. Антидопинговый диктант «Всероссийский 

антидопинговый диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 
III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 

8. Семинары для спортсменов избранного вида спорта  
По 

необходимости 
- 

9. Семинары для тренеров-преподавателей 
По 

необходимости 
- 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты 1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

- сценарий/программа, 

- фото/видео 

2. Теоретическое занятие на тему «Ценности спорта» II- III квартал 

- Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Учреждении 

3.  Проверка знаний о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

I квартал 

- Проверить знания у 

спортсменов по проверке 

лекарственных препаратов 

через сервисы по проверке 

препаратов 

4. Родительское собрание на тему: «Роль родителей в 

процессе антидопингового обеспечения спортсменов» 
В течении года 

- Использовать памятки для 

родителей 

5.  Беседа-лекция на тему «Антидопинговые правила» В течении года 

- Использовать памятки для 

спортсменов с 

антидопинговыми правилами 

6.  Онлайн-курс «Антидопинговый курс» или «Ценности 

спорта» на сайте РАА «РУСАДА» 
В течении года 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

7.  Антидопинговый диктант «Всероссийский 

антидопинговый диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 
III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 

8. Семинары для спортсменов избранного вида спорта  
По 

необходимости 
- 
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9. Семинары для тренеров-преподавателей 
По 

необходимости 
- 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Проверка знаний о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

I квартал - 

2. Онлайн-курс «Антидопинговый курс» на сайте РАА 

«РУСАДА» 
В течении года 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

3. Антидопинговый диктант «Всероссийский 

антидопинговый диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 
III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 

4. Семинары для спортсменов избранного вида спорта  
По 

необходимости 
- 

5. Семинары для тренеров-преподавателей 
По 

необходимости 
- 
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9. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

1) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы:  

- овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

для построения, проведения строевых и порядковых упражнений;  

- овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части;  

- овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия);  

- во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их; 

- обучающиеся должны научиться под руководством тренера-

преподавателя проводить разминку.  

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить 

следующие навыки:  

- уметь вести протокол соревнований. 

- участвовать в судействе мероприятий (соревнований) Учреждения 

совместно с тренером-преподавателем.  

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата.  

- стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья». 

2) на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства:  

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 
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 - подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера-преподавателя; 

- правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися; 

- помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов; 

- самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-

тренировочных занятий частей урока: разминки, основной и заключительной 

частей;  

- проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки; 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки:  

- уметь составить положение для проведения первенства Учреждения по 

виду спорта.  

- уметь вести протокол соревнований. 

- участвовать в судействе мероприятий (соревнований) Учреждения 

совместно с тренером-преподавателем и самостоятельно.  

- участие в судействе официальных соревнований. 

- стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей категории». 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9.  

Таблица 9 

План инструкторской и судейской практики  

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Срок 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические В течении года Проведение обучающимися 
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занятия  отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических 

элементов, умение выявлять 

ошибки  

Судейская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы  

Практические 

занятия  
В течении года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующем участием в 

судействе спортивных 

мероприятий. Стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья»  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия  

Практические 

занятия  
В течении года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя  

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия  
В течении года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

мероприятий проводимых 

Учреждением и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 
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получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории»  

 

10. Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

В задачи медицинского обеспечения входят:  

1. Диагностика спортивной пригодности обучающегося к занятиям 

настольного тенниса, оценка его перспективности, функционального 

состояния;  

2. Контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности 

средств и методов в процессе УТС (учебно-тренировочных сборов);  

3. Санитарно-гигиенический контроль за местами занятий обучающихся;  

4. Профилактика травм и заболеваний;  

5. Организация лечения обучающихся в случае необходимости.  

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий. 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:  

-  периодические медицинские осмотры;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  
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- контроль за питанием обучающихся и использованием ими 

восстановительных средств;  

- выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического 

и медико-биологического воздействия.  

Педагогические средства восстановления:  

- рациональное распределение физических нагрузок;  

- создание четкого ритма и режима учебных тренировок;  

- рациональное построение учебно-тренировочных занятий;  

- использование разнообразных средств и методов тренировки, в том 

числе и нетрадиционных;  

- соблюдение рациональной последовательности упражнений, 

чередование нагрузок по направленности;  

- индивидуализация тренировочного процесса;  

- адекватные интервалы отдыха;  

- упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление 

дыхания;  

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  

- дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

- организация внешних условий и факторов тренировки;  

- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировкам;  

- переключение внимания, успокоение;  

- идеомоторная тренировка;  

- психорегулирующая тренировка;  

- отвлекающие мероприятия: чтение книг, экскурсии, слушание музыки, 

посещение музеев, выставок, театров.  



 

35 
 

Гигиенические средства восстановления:  

- рациональный режим дня;  

- ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в период 

интенсивной подготовки к соревнованиям;  

- тренировки в благоприятное время суток;  

- сбалансированное питание (соки, витамины, питательные смеси и т.д.);  

- гигиенические процедуры;  

- удобная обувь и одежда.  

Физиотерапевтические средства восстановления:  

- душ: теплый, контрастный, вибрационный;  

- ванны (хвойная, солевая);  

- баня 1-2 раза в неделю, парная и суховоздушная;  

- массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный;  

- спортивные растирания. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим обучающегося, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. Начиная с учебно-

тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования 

восстановительных средств является последовательное или параллельное 

применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма 

обучающегося, поскольку именно глубина и продолжительность 

восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 
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работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время.  

Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет каждый тренер-преподаватель 

обучающихся, исходя из решения текущих задач подготовки. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств указан в таблице 10.  

Таблица 10 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия  Сроки проведения  

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования)  

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 
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совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования)  

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Учреждении медицинский контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой 

и спортом на этапах спортивной подготовки осуществляется на основании 

Приказа Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). Курируемый 

инструктор-методист по художественной гимнастике обеспечивает контроль за 

своевременным прохождением обучающихся углубленного медицинского 

осмотра. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного 

по результатам профилактического медицинского осмотра или 
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диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами 

Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

учебно-тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях, выданного по результатам углубленного медицинского 

обследования.   
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III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. Этап начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «Художественная гимнастика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

11.2. Учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«Художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«Художественная гимнастика»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. Этап совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«Художественная гимнастика»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
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разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. Этап высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Перенос сроков промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Учреждения с учетом позиции региональной 

или городской федерации «Художественной гимнастики», в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособностью), травмы.  

Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-

инвалидов, инвалидов, в случае невозможности проведения промежуточной 

аттестации, перенос сроков на следующий спортивный сезон допускается по 

решению Учреждения с учетом заключения ПМПК по причине болезни 

(временной нетрудоспособностью), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленными Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовке. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную образовательную Программу (при ее реализации).  

Итоговая аттестация обучения по Программе проводится 1 раз в конце 

учебного года, по достижению обучающегося выпускного возраста (17-18 лет), 

в соответствии с учебным планом. 
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Целью итоговой аттестации является установление фактического уровня 

знаний, умений и навыков обучающихся в рамках всей образовательной 

Программы.  

Порядок проведения итоговой аттестации: 

1. К итоговой аттестации допускаются все обучающиеся Учреждения.  

2. Проведение итоговой аттестации обучающихся осуществляет 

тренер-преподаватель. Контроль осуществляется специалистами отделов 

СМР/АФКиС (ОРДОП).  

3. Результаты итоговой аттестации отражаются в ведомостях сдачи 

контрольно-переводных нормативов. 

Документами итоговой аттестации являются:  

- протоколы сдачи контрольных нормативов;  

- протоколы спортивных соревнований. 

Обучающимся, освоившим соответствующую Программу и успешно 

прошедшим итоговую аттестацию (выпускникам), выдается документ об 

обучении, к которому относится Свидетельство. 

13.  Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, учитывают их возраст, пол, а 

также особенности вида спорта «Художественная гимнастика» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) 

соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта.  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки для девочек и мальчиков 

1-3 года обучения по виду спорта «Художественная гимнастика», приведены в 

таблицах 10-11. 
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Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки для девочек и мальчиков 

1-го года обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек  

1.1. 

Фиксация наклона  

в седе ноги вместе  

5 счетов 

балл 

«5» – в наклоне кисти находятся за линией 

стоп, спина прямая, ноги выпрямлены; «4» – в 

наклоне кисти находятся на линии стоп, спина 

прямая, ноги выпрямлены; «3» – в наклоне 

кисти находятся на линии стоп, спина 

незначительно округлена, ноги выпрямлены. 

1.2. 

«Колечко»  

в положении лежа  

на животе 

балл 

«5» – касание стоп головы в наклоне назад; 

«4» – 10 см до касания; «3» – 15 см до 

касания; «2» – 20 см до касания; «1» – 25 см 

до касания. 

1.3. 

Исходное положение – 

стойка на одной ноге, 

другая нога согнута  

и ее стопа касается 

колена опорной ноги. 

Удерживание 

равновесия. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 

4 с; «4» – сохранение равновесия 3 с; «3» – 

сохранение равновесия 2 с. 

2. Для мальчиков  

2.1. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

до касания пола руками 

балл 

«5» – коснуться пола пальцами рук, ноги 

вместе, выпрямлены, удерживать 3 с; «4» – 

касается пола при покачивании, ноги прямые; 

«3» – не достает до пола до 5-10 см; «2» не 

достает до пола 10-20 см. 

2.2. 

Исходное положение – 

лежа на животе. 

Положение 

«прогнувшись». 

балл 

«5» – 10 с, руки и ноги выпрямлены,  

равномерное отведение рук и ног;  

«4» – 8 с, руки выпрямлены, равномерное 

отведение рук и ног;  
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«3» – 6 с, руки выпрямлены, но не 

зафиксированы, неравномерное отведение рук 

и ног;  

«2» – 4 с, руки слегка разведены в стороны, 

прогиб  

и фиксация позы за счет отведения ног. 

2.3. 

Равновесие на одной 

ноге, другая согнута 

прижата носком  

к колену, руки  

в стороны 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 

4 с; «4» – сохранение равновесия 3 с; «3» – 

сохранение равновесия 2 с. 

2.4. 

Прыжки на двух ногах  

на месте, руки на пояс, 

ноги выпрямлены 

балл 

«5» – выполнены 5 раз подряд, ритмично,  

достаточно высоко; «4» – выполнены 4 раза 

подряд, ритмично,  

достаточно высоко; «3» – выполнены 3 раза 

подряд, ритмично,  

достаточно высоко; «2» – выполнены 2 раза 

подряд, ритмично,  

достаточно высоко. 

 3. Теоретическая подготовка 

3.1. ____ 

 

Таблица 11 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки для девочек и мальчиков 

2-3 года обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек  

1.1. 
«Мост» из положения 

лежа 
балл 

«5» – кисти рук в упоре у пяток; «4» – 

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

– расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см. 

1.2. 
«Мост» из положения 

стоя 
балл 

«5» – «мост» с захватом за голени; «4» – кисти 

рук в упоре у пяток; «3» – расстояние от 
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кистей рук до пяток 2-3 см; «2» – расстояние 

от кистей рук до пяток 4-5 см; «1» – 

расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см. 

1.3. 

«Мост» в стойке  

на коленях с захватом  

за стопы и фиксацией 

положения 

балл 

«5» – в захвате руки выпрямлены, ноги 

вместе; «4» – руки согнуты; «3» – руки 

согнуты, ноги врозь 

1.4. 
Шпагаты с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром  

без поворота таза; «4» – расстояние от пола до 

бедра 1-5 см; «3» – расстояние от пола до 

бедра 6-10 см. 

1.5. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; «4» – с 

небольшим поворотом бедер внутрь; «3» – 

расстояние от поперечной линии  

до паха 1-3 см; «2» – расстояние от 

поперечной линии  

до паха 4-6 см; «1» - расстояние от 

поперечной линии  

до паха 7-10 см. 

1.6. 

Сохранение равновесия  

с закрытыми глазами. 

Выполнить на правой  

и левой ноге. 

балл 

«5» – сохранение равновесия на полной стопе 

4 с; «4» – сохранение равновесия 3 с; «3» – 

сохранение равновесия 2 с. 

1.7. 

10 прыжков на двух 

ногах через скакалку  

с вращением ее вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены,  

плечи опущены, стопы оттянуты; «4» – в 

прыжке туловище и ноги выпрямлены,  

стопы оттянуты, но плечи приподняты; «3» – в 

прыжке стопы не оттянуты,  

плечи приподняты; «2» – в прыжке ноги 

полусогнуты, стопы  

не оттянуты, плечи приподняты; «1» – в 

прыжке ноги полусогнуты, стопы  

не оттянуты, сутулая спина. 

1.8. Сед «углом»,  балл «5» – угол между ногами и туловищем 90º, 
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руки в стороны  

(в течение 10 с) 

туловище прямое, ноги выпрямлены,  

стопы оттянуты, руки точно в стороны; 

«4» – угол между ногами и туловищем 90º, 

туловище прямое, ноги выпрямлены, носки 

оттянуты, руки приподняты; 

«3» – угол между ногами и туловищем 90º, 

сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы 

оттянуты,  

руки приподняты; 

«2» – угол между ногами и туловищем 90º, 

сутулая спина, ноги незначительно согнуты,  

руки приподняты; 

«1» – угол между ногами и туловищем более 

90º, сутулая спина, ноги незначительно 

согнуты,  

стопы не оттянуты. 

1.9. 

В положении стоя 

выполнить 10 вращений 

скакалкой  

в боковой, лицевой, 

горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной  

и другой рукой. 

балл 

«5» – сохранение правильной осанки, 

вращение выпрямленной рукой и точно в 

заданной плоскости, скакалка имеет 

натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой, 1-2 

отклонения от заданной плоскости, скакалка  

имеет натянутую форму; 

«3» – вращение выпрямленной рукой, 3 

отклонения  

от заданной плоскости, скакалка  

имеет натянутую форму; 

«2» – вращение выпрямленной рукой с тремя  

и более отклонениями от заданной плоскости,  

скакалка имеет натянутую форму; 

«1» – вращение полусогнутой рукой с 

отклонением  

от заданной плоскости, скакалка не натянута. 

1.10. Техническое мастерство 
Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки – занять 
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место  

на соревнованиях спортивной организации,  

членом которой является спортсменка. 

Балл учитывается в соответствии с занятым 

местом 

в спортивных соревнованиях организации 

и устанавливается (определяется) 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки. 

2. Для мальчиков  

2.1. 

Наклон вперед  

до касания пола руками 

из положения стоя 

балл 

«5» – коснуться пола пальцами рук, ноги 

вместе, выпрямлены, удерживать 3 с; «4» – 

касается пола при покачивании, ноги прямые; 

«3» – не достает до пола до 5-10 см; «2» – не 

достает до пола 10-20 см. 

2.2. 

Упражнение «мост»  

из положения  

лежа на спине 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги 

вместе, руки и ноги выпрямлены; «4» – 

небольшие отклонения от формы; «3» – 

отклонение плеч от вертикали не более 45 

градусов, руки и ноги слегка согнуты; «2» – 

отклонение от вертикали более 45 градусов, 

форма удерживается. 

2.3. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед ноги врозь, ноги по одной прямой, 

туловище прямое, вертикально; «4» – с 

небольшим поворотом бедер внутрь; «3» – с 

небольшим поворотом бедер внутрь,  

и прогибом в поясничном отделе туловища; 

«2» – расстояние от поперечной линии до паха  

10 см, бедра повернуты внутрь. 

2.4. 

Наклон вперед  

в положении сидя ноги 

врозь, руки вперед. 

Фиксация положения  

балл 

«5» – в наклоне вперед грудь и живот 

касаются пола, спина прямая, ноги 

выпрямлены; «4» – расстояние до пола до 10 

см, спина прямая, ноги выпрямлены; «3» – 
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5 счетов. расстояние от груди до пола 15 см,  

ноги выпрямлены; «2» – расстояние до пола 

до 25 см, спина округлена, ноги выпрямлены. 

2.5. 

Равновесие на одной 

ноге, другая согнута  

и прижата носком  

к колену опорной ноги, 

руки в стороны, глаза 

закрыты. Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – Удержание равновесия в течение 6 с; 

«4» – Удержание равновесия в течение 4 с; 

«3» – Удержание равновесия в течение 2 с; 

«2» – Удержание равновесия в течение 2 с  

(с балансировочными движениями руками). 

2.6. 

В стойке по 10 вращений 

скакалки  

в боковой, лицевой  

и горизонтальной 

плоскости. Выполнять 

поочередно одной  

и другой рукой. 

балл 

5» – сохранение правильной осанки, вращение 

выпрямленной рукой и точно в заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

«4» – вращение выпрямленной рукой при 

незначительном отклонении от заданной 

плоскости, скакалка имеет натянутую форму; 

«3» – вращение полусогнутой рукой с 

отклонением от заданной плоскости, скакалка 

не натянута; 

«2» – вращение полусогнутой рукой с 

отклонением от заданной плоскости, скакалка 

не натянута, присутствуют вспомогательные 

движения туловищем и другими частями тела. 

2.7. 

5 прыжков на двух ногах 

через скакалку  

с вращением ее вперед 

балл 

«5» – туловище и ноги выпрямлены,  

плечи опущены; «4» – в прыжке туловище и 

ноги выпрямлены, плечи приподняты;  

«3» – в прыжке ноги полусогнуты, спина 

сутулая; «2» – все части тела согнуты,  

прыжки с перемещением. 

2.8. 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок  

в упор присев  

и прыжком вернуться  

в исходное положение  

(за 5 с) 

балл 

«5» – 5 раз, руки выпрямлены, полное 

сгибание  

и разгибание ног;  

«4» – 4 раза, руки выпрямлены, полное 

сгибание  

и разгибание ног;  
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«3» – 3 раза, руки выпрямлены, полное 

сгибание  

и разгибание ног;  

«2» – 2 раза, руки выпрямлены, полное 

сгибание  

и разгибание ног. 

2.9. 

Вис «углом» из виса  

на гимнастической 

стенке 

балл 

«5» – 10 раз и более, угол между ногами  

и туловищем 90º;  

«4» – 8 раз, угол между ногами и туловищем 

90º;  

«3» – 5 раз, угол между ногами и туловищем  

более 90º, ноги незначительно согнуты;  

«2» – менее 5 раз, угол между ногами и 

туловищем более 90º, ноги согнуты. 

 3. Теоретическая подготовка 

3.1. Сдача итогового теста 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) для 

девочек и мальчиков 1-5 года обучения по виду спорта «Художественная 

гимнастика» представлены в таблицах 12-15. 
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Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

для девочек и мальчиков 1-го года обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза 

 и захват двумя руками;  

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см;  

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см;  

«2» – захват только одной рукой;  

«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; «4» – с 

небольшим поворотом бедер внутрь; «3» – 

расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; «2» – расстояние от поперечной 

линии  

до паха 10-15 см;  

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклон назад,  

на правую и левую ногу 

с переворота вперед  

с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре  

на одной ноге другая 

вверх 

балл 

«5» – фиксация наклона, положение рук  

точно вниз;  

«4» – фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; «3» – 

фиксация наклона, значительное отклонение от 

вертикали положения рук;  

«2» – недостаточная фиксация наклона  

и значительное отклонение  

от вертикали положения рук;  

«1» – отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 
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1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат 

за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали. «5» – 9 раз; «4» – 8 раз; «3» – 7 

раз;  

«2» – 6 раз;  

«1» – 5 раз. 

1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; «4» – руки и грудной отдел 

позвоночника  

близко к параллели; «3» – руки и грудной отдел 

позвоночника вертикально; «2» – руки и 

грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали; «1» – руки и 

грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали,  

ноги незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; «4» – 15 раз; «3» – 14 раз с 

дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; «2» – 13 раз с 

дополнительными 3-4 прыжками  

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

дополнительными прыжками с одним 

вращением. 

1.7. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад равновесие  

на одной ноге, другая  

в захват разноименной 

рукой «в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; «4» – 

сохранение равновесия 3 с; «3» – сохранение 

равновесия 2 с; «2» – сохранение равновесия 1 

с; «1» – недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  

в сторону; назад.  

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы;  

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; «3» – 

нога зафиксирована чуть ниже  
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То же с другой ноги. уровня плеч;  

«2» – нога параллельно полу;  

«1» – нога параллельно полу  

с поворотом бедер внутрь. 

1.9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно  

касается рук и груди, гимнастка не опускается  

на всю стопу;  

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;  

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки  

в сторону переката;  

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия;  

«1» – завершение переката на груди 

1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой  

во вращение. То же 

другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение звеньев 

тела, вращение обруча точно в плоскости, 

ловля  

без потери темпа и схождения с места;  

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения,  

не выходя за границу круга;  

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в положении звеньев тела, перемещения  

не выходя за границу круга;  

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением,  

не выходя за границу круга;  

«1» – 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга. 
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1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мальчиков 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; «4» – расстояние от 

пола до бедер 1-5 см; «3» –расстояние от пола 

до бедер 6-10 см; «2» – таз и туловище 

повернуты в сторону  

сзади находящейся ноги; «1» – таз и туловище 

повернуты в сторону сзади находящейся ноги, 

нога сзади согнута в колене. 

2.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги в стороны; «4» – с небольшим 

поворотом бедер внутрь; «3» – расстояние от 

поперечной линии  

до паха 10 см; «2» – расстояние от поперечной 

линии  

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

поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки,  

по пальцам рук) 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня скамейки  

10 см и более; «4» – расстояние ниже уровня 

скамейки 8-9 см; «3» – расстояние ниже уровня 

скамейки 5-7 см; «2» – расстояние ниже уровня 

скамейки 3-4 см; «1» – расстояние ниже уровня 

скамейки 0-2 см. 

2.4. 

Упражнение «мост»  

из положения лежа  

на спине 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги 

вместе, руки и ноги выпрямлены; «4» – 

небольшие отклонения от формы;  

«3» – отклонение плеч от вертикали не более  

45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; «2» – 

отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается; «1» – форма 

определяется, но не удерживается, ноги и руки 

слегка согнуты. 
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2.5. 

Прогибы назад  

из положения  

лежа на животе,  

руки согнуты за головой 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги вместе; «4» – 8 раз прогнуться выше 45 

градусов,  

ноги и руки слегка разведены; «3» – 7 раз 

прогнуться выше 45 градусов, ноги и руки 

слегка разведены; «2» – 6 раз прогнуться до 45 

градусов  

по отношению корпуса к полу,  

ноги и руки слегка разведены; «1» – 5 раз 

прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу  

с разведенными и согнутыми ногами. 

2.6. 

Упражнение «Складка-

книжка» из положения 

лежа на спине, ноги 

выпрямлены, руки вверх 

– поднять туловище и 

ноги до положения 

складки и обратно  

в исходное положение, 

руки вверх (за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения  

при обязательном поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали. Ноги и руки 

выпрямлены, спина выпрямлена: 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз; 

«2» – 6 раз; 

«1» – 5 раз. 

2.7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 9 раз; 

«3» – 8 раз; 

«2» – 7 раз; 

«1» – 6 раз. 

2.8. 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок  

в упор присев  

и прыжком вернуться  

в исходное положение 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 

«4» – 6 раз, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 

«3» – 4 раза, руки выпрямлены, полное 

сгибание и разгибание ног; 

«2» – 3 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и полное разгибание ног; 

«1» – 2 раза, руки выпрямлены, неполное 
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сгибание и разгибание ног. 

2.9. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед (за 10 с) 

балл 

«5» – 13 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 9 раз с дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 7 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением;  

«1» – 5 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

2.10. 

Лазание по канату  

с помощью ног  

(без учета времени) 

балл 

«5» – 5 метров; 

«4» – 4 метра; 

«3» – 3 метра; 

«2» – 2 метра; 

«1» – 1 метр 

2.11. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

в стороны,  

удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на 

уровне не ниже 45 градусов, недостаточный 

уровень наклона туловища, таз слегка повернут 

в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на 

уровне не ниже 45 градусов, недостаточный 

уровень наклона туловища, таз слегка повернут 

в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в целом 

определяется. 

2.12. 
Фиксация стойки  

на руках на полу 
балл 

«5» – фиксация 3 с, выпрямленное и 

напряженное положение тела без наличия  

балансировочных движений; 
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«4» – фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) 

положение тела с незначительными 

балансировочными движениями  

в тазобедренных суставах; 

«3» – фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) 

положение тела с балансировочными 

движениями в суставах ног и туловища; 

«2» –кратковременная (1 с) фиксация стойки, 

положение тела прямое, но недостаточно 

напряженное, что приводит к потере 

равновесия; 

«1» – кратковременная (менее 1 с) фиксация 

стойки, положение тела – прогнутое, 

недостаточно напряженное, ноги разведены  

и слегка согнуты. 

2.13. 

Исходное положение – 

стоя в круге диаметром 

1 метр. Бросок одного 

кольца, под броском 

поворот на двух ногах 

на 360 градусов 

(«шене»), ловля в одну 

руку, 5 раз подряд 

(высота броска – 1,5-2 

роста) 

балл 

«5» – 5 бросков, вертикальное положение тела  

во время вращения, вращение обруча точно  

в боковой плоскости, ловля без потери темпа  

и схождения с места; 

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения, не 

выходя за границу круга; 

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в вертикальном положении тела, перемещения,  

не выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча с перемещением, не 

выходя  

за границу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости 

вращения и отклонениями в вертикальном 

положении тела, ловлей обруча с 

перемещением,  

выходя за границу круга. 



 

58 
 

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. спортивный разряд – «третий спортивный разряд» 

 4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 

 

Таблица 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

для девочек и мальчиков 2-го года обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза 

 и захват двумя руками;  

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см;  

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см;  

«2» – захват только одной рукой;  

«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; «4» – с 

небольшим поворотом бедер внутрь; «3» – 

расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; «2» – расстояние от поперечной 

линии  

до паха 10-15 см;  

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклон назад,  

на правую и левую ногу 

с переворота вперед  

с последующей 

фиксацией позиции 

балл 

«5» – фиксация наклона, положение рук  

точно вниз;  

«4» – фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; «3» – 

фиксация наклона, значительное отклонение от 
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положения глубокого 

наклона в опоре  

на одной ноге другая 

вверх 

вертикали положения рук;  

«2» – недостаточная фиксация наклона  

и значительное отклонение  

от вертикали положения рук;  

«1» – отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат 

за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали. «5» – 9 раз; «4» – 8 раз; «3» – 7 

раз;  

«2» – 6 раз;  

«1» – 5 раз. 

1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; «4» – руки и грудной отдел 

позвоночника  

близко к параллели; «3» – руки и грудной отдел 

позвоночника вертикально; «2» – руки и 

грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали; «1» – руки и 

грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали,  

ноги незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; «4» – 15 раз; «3» – 14 раз с 

дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; «2» – 13 раз с 

дополнительными 3-4 прыжками  

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

дополнительными прыжками с одним 

вращением. 

1.7. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад 

равновесие  

на одной ноге, другая  

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; «4» – 

сохранение равновесия 3 с; «3» – сохранение 

равновесия 2 с; «2» – сохранение равновесия 1 

с; «1» – недостаточная фиксация равновесия. 
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в захват разноименной 

рукой «в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  

в сторону; назад.  

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы;  

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; «3» – 

нога зафиксирована чуть ниже  

уровня плеч;  

«2» – нога параллельно полу;  

«1» – нога параллельно полу  

с поворотом бедер внутрь. 

1.9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно  

касается рук и груди, гимнастка не опускается  

на всю стопу;  

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;  

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки  

в сторону переката;  

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия;  

«1» – завершение переката на груди 

1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой  

во вращение. То же 

другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение звеньев тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля  

без потери темпа и схождения с места;  

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения,  

не выходя за границу круга;  

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в положении звеньев тела, перемещения  

не выходя за границу круга;  

«2» - 2 броска с изменением плоскости 
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вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением,  

не выходя за границу круга;  

«1» – 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга. 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мальчиков 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; «4» – расстояние от 

пола до бедер 1-5 см; «3» –расстояние от пола 

до бедер 6-10 см; «2» – таз и туловище 

повернуты в сторону  

сзади находящейся ноги; «1» – таз и туловище 

повернуты в сторону сзади находящейся ноги, 

нога сзади согнута в колене. 

2.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги в стороны; «4» – с небольшим 

поворотом бедер внутрь; «3» – расстояние от 

поперечной линии  

до паха 10 см; «2» – расстояние от поперечной 

линии  

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

поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки,  

по пальцам рук) 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня скамейки  

10 см и более.; 

«4» – расстояние ниже уровня скамейки 8-9 см; 

«3» – расстояние ниже уровня скамейки 5-7 см; 

«2» – расстояние ниже уровня скамейки 3-4 см; 

«1» – расстояние ниже уровня скамейки 0-2 см. 

2.4. 

Упражнение «мост»  

из положения лежа  

на спине 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги 

вместе, руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы;  
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«3» – отклонение плеч от вертикали не более  

45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается; 

«1» – форма определяется, но не удерживается, 

ноги и руки слегка согнуты. 

2.5. 

Прогибы назад  

из положения  

лежа на животе,  

руки согнуты за головой 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги вместе; 

«4» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги и руки слегка разведены; 

«3» – 7 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены; 

«2» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу,  

ноги и руки слегка разведены; 

«1» – 5 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу  

с разведенными и согнутыми ногами. 

2.6. 

Упражнение «Складка-

книжка» из положения 

лежа на спине, ноги 

выпрямлены, руки 

вверх – поднять 

туловище и ноги до 

положения складки и 

обратно  

в исходное положение, 

руки вверх (за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения  

при обязательном поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали. Ноги и руки 

выпрямлены, спина выпрямлена: 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз; 

«2» – 6 раз; 

«1» – 5 раз. 

2.7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 9 раз; 

«3» – 8 раз; 

«2» – 7 раз; 

«1» – 6 раз. 

2.8. 
Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок  
балл 

«5» – 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 
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в упор присев  

и прыжком вернуться  

в исходное положение 

(за 10 с) 

«4» – 6 раз, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 

«3» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 

«2» – 3 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и полное разгибание ног; 

«1» – 2 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и разгибание ног. 

2.9. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед (за 10 с) 

балл 

«5» – 13 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 9 раз с дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 7 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением;  

«1» – 5 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

2.10. 

Лазание по канату  

с помощью ног  

(без учета времени) 

балл 

«5» – 5 метров; 

«4» – 4 метра; 

«3» – 3 метра; 

«2» – 2 метра; 

«1» – 1 метр 

2.11. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

в стороны,  

удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на 

уровне не ниже 45 градусов, недостаточный 

уровень наклона туловища, таз слегка повернут 

в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на уровне 

не ниже 45 градусов, недостаточный уровень 

наклона туловища, таз слегка повернут в 

сторону; 



 

64 
 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в целом 

определяется. 

2.12. 
Фиксация стойки  

на руках на полу 
балл 

«5» – фиксация 3 с, выпрямленное и 

напряженное положение тела без наличия  

балансировочных движений; 

«4» – фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) 

положение тела с незначительными 

балансировочными движениями  

в тазобедренных суставах; 

«3» – фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) 

положение тела с балансировочными 

движениями в суставах ног и туловища; 

«2» –кратковременная (1 с) фиксация стойки, 

положение тела прямое, но недостаточно 

напряженное, что приводит к потере 

равновесия; 

«1» – кратковременная (менее 1 с) фиксация 

стойки, положение тела – прогнутое, 

недостаточно напряженное, ноги разведены  

и слегка согнуты. 

2.13. 

Исходное положение – 

стоя в круге диаметром 

1 метр. Бросок одного 

кольца, под броском 

поворот на двух ногах 

на 360 градусов 

(«шене»), ловля в одну 

руку, 5 раз подряд 

(высота броска – 1,5-2 

роста) 

балл 

«5» – 5 бросков, вертикальное положение тела  

во время вращения, вращение обруча точно  

в боковой плоскости, ловля без потери темпа  

и схождения с места; 

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения, не 

выходя за границу круга; 

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в вертикальном положении тела, перемещения,  

не выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча с перемещением, не 
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выходя  

за границу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости 

вращения и отклонениями в вертикальном 

положении тела, ловлей обруча с 

перемещением,  

выходя за границу круга. 

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. спортивный разряд – «третий спортивный разряд» 

 4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 

 

Таблица 14 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

для девочек и мальчиков 3-4 года обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза 

 и захват двумя руками;  

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см;  

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см;  

«2» – захват только одной рукой;  

«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

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

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклон назад,  

на правую и левую ногу 

с переворота вперед  

с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре  

на одной ноге другая 

вверх 

балл 

«5» – фиксация наклона, положение рук  

точно вниз;  

«4» – фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«3» – фиксация наклона, значительное 

отклонение от вертикали положения рук;  

«2» – недостаточная фиксация наклона  

и значительное отклонение  

от вертикали положения рук;  

«1» – отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат 

за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища  

до вертикали. 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз;  

«2» – 6 раз;  

«1» – 5 раз. 

1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника  

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали,  

ноги незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками  
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вперед за 10 с с одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.7. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад равновесие  

на одной ноге, другая  

в захват разноименной 

рукой «в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с; 

«2» – сохранение равновесия 1 с; 

«1» – недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  

в сторону; назад.  

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы;  

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; 

«3» – нога зафиксирована чуть ниже  

уровня плеч;  

«2» – нога параллельно полу;  

«1» – нога параллельно полу  

с поворотом бедер внутрь. 

1.9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно  

касается рук и груди, гимнастка не опускается  

на всю стопу;  

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;  

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения и перемещением гимнастки  

в сторону переката;  

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия;  

«1» – завершение переката на груди 

1.10. Исходное положение – балл «5» – 6 бросков, точное положение звеньев тела, 
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стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой  

во вращение. То же 

другой рукой. 

вращение обруча точно в плоскости, ловля  

без потери темпа и схождения с места;  

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения,  

не выходя за границу круга;  

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в положении звеньев тела, перемещения  

не выходя за границу круга;  

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением,  

не выходя за границу круга;  

«1» – 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча в остановку и 

перемещением, выходя за границу круга. 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мальчиков 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедер 1-5 см; 

«3» –расстояние от пола до бедер 6-10 см; 

«2» – таз и туловище повернуты в сторону  

сзади находящейся ноги; 

«1» – таз и туловище повернуты в сторону сзади 

находящейся ноги, нога сзади согнута в колене. 

2.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 
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2.3. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки,  

по пальцам рук) 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня скамейки  

10 см и более.; 

«4» – расстояние ниже уровня скамейки 8-9 см; 

«3» – расстояние ниже уровня скамейки 5-7 см; 

«2» – расстояние ниже уровня скамейки 3-4 см; 

«1» – расстояние ниже уровня скамейки 0-2 см. 

2.4. 

Упражнение «мост»  

из положения лежа  

на спине 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги 

вместе, руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы;  

«3» – отклонение плеч от вертикали не более  

45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается; 

«1» – форма определяется, но не удерживается, 

ноги и руки слегка согнуты. 

2.5. 

Прогибы назад  

из положения  

лежа на животе,  

руки согнуты за головой 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги вместе; 

«4» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги и руки слегка разведены; 

«3» – 7 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены; 

«2» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу,  

ноги и руки слегка разведены; 

«1» – 5 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу  

с разведенными и согнутыми ногами. 

2.6. 

Упражнение «Складка-

книжка» из положения 

лежа на спине, ноги 

выпрямлены, руки вверх 

– поднять туловище и 

ноги до положения 

складки и обратно  

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения  

при обязательном поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали. Ноги и руки 

выпрямлены, спина выпрямлена: 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз; 
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в исходное положение, 

руки вверх (за 10 с) 

«2» – 6 раз; 

«1» – 5 раз. 

2.7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 9 раз; 

«3» – 8 раз; 

«2» – 7 раз; 

«1» – 6 раз. 

2.8. 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок  

в упор присев  

и прыжком вернуться  

в исходное положение 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«4» – 6 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«3» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание 

и разгибание ног; 

«2» – 3 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и полное разгибание ног; 

«1» – 2 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и разгибание ног. 

2.9. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед (за 10 с) 

балл 

«5» – 13 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 9 раз с дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 7 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением;  

«1» – 5 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

2.10. 

Лазание по канату  

с помощью ног  

(без учета времени) 

балл 

«5» – 5 метров; 

«4» – 4 метра; 

«3» – 3 метра; 

«2» – 2 метра; 

«1» – 1 метр 

2.11. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  
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в стороны,  

удерживать 5 с 

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на 

уровне не ниже 45 градусов, недостаточный 

уровень наклона туловища, таз слегка повернут в 

сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на уровне 

не ниже 45 градусов, недостаточный уровень 

наклона туловища, таз слегка повернут в 

сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в целом 

определяется. 

2.12. 
Фиксация стойки  

на руках на полу 
балл 

«5» – фиксация 3 с, выпрямленное и 

напряженное положение тела без наличия  

балансировочных движений; 

«4» – фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) 

положение тела с незначительными 

балансировочными движениями  

в тазобедренных суставах; 

«3» – фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) 

положение тела с балансировочными 

движениями в суставах ног и туловища; 

«2» –кратковременная (1 с) фиксация стойки, 

положение тела прямое, но недостаточно 

напряженное, что приводит к потере равновесия; 

«1» – кратковременная (менее 1 с) фиксация 

стойки, положение тела – прогнутое, 

недостаточно напряженное, ноги разведены  

и слегка согнуты. 

2.13. 

Исходное положение – 

стоя в круге диаметром 

1 метр. Бросок одного 

кольца, под броском 

поворот на двух ногах 

балл 

«5» – 5 бросков, вертикальное положение тела  

во время вращения, вращение обруча точно  

в боковой плоскости, ловля без потери темпа  

и схождения с места; 

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  
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на 360 градусов 

(«шене»), ловля в одну 

руку, 5 раз подряд 

(высота броска – 1,5-2 

роста) 

от плоскости вращения и перемещения, не 

выходя за границу круга; 

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в вертикальном положении тела, перемещения,  

не выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости 

вращения, ловлей обруча с перемещением, не 

выходя  

за границу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости 

вращения и отклонениями в вертикальном 

положении тела, ловлей обруча с перемещением,  

выходя за границу круга. 

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. спортивный разряд – «второй спортивный разряд» 

 4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 

 

Таблица 15 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

для девочек и мальчиков 5-го года обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для девочек 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 30 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза 

 и захват двумя руками;  

«4» – расстояние от пола до бедра 1-5 см;  

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см;  

«2» – захват только одной рукой;  
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«1» – без наклона назад. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см;  

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклон назад,  

на правую и левую ногу 

с переворота вперед  

с последующей 

фиксацией позиции 

положения глубокого 

наклона в опоре  

на одной ноге другая 

вверх 

балл 

«5» – фиксация наклона, положение рук  

точно вниз;  

«4» – фиксация наклона, незначительное 

отклонение от вертикали положения рук; 

«3» – фиксация наклона, значительное отклонение 

от вертикали положения рук;  

«2» – недостаточная фиксация наклона  

и значительное отклонение  

от вертикали положения рук;  

«1» – отсутствие фиксации и значительное 

отклонение от вертикали положения рук. 

1.4. 

Из положения лежа на 

спине, ноги вперед, 

поднимая туловище, 

разведение ног в шпагат 

за 10 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища  

до вертикали. 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз;  

«2» – 6 раз;  

«1» – 5 раз. 

1.5. 

Из положения лежа на 

животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе. 

10 наклонов назад. 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника  

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника  
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немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника  

немного не доходят до вертикали,  

ноги незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.7. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад равновесие  

на одной ноге, другая  

в захват разноименной 

рукой «в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 4 с; 

«4» – сохранение равновесия 3 с; 

«3» – сохранение равновесия 2 с; 

«2» – сохранение равновесия 1 с; 

«1» – недостаточная фиксация равновесия. 

1.8. 

Равновесие на одной 

ноге, другая вперед;  

в сторону; назад.  

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – нога зафиксирована на уровне головы;  

«4» – нога зафиксирована на уровне плеч; 

«3» – нога зафиксирована чуть ниже  

уровня плеч;  

«2» – нога параллельно полу;  

«1» – нога параллельно полу  

с поворотом бедер внутрь. 

1.9. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и груди 

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – мяч в перекате последовательно  

касается рук и груди, гимнастка не опускается  

на всю стопу;  

«4» – перекат с незначительными 

вспомогательными движениями телом, 

приводящими к потере равновесия;  

«3» – перекат с подскоком во второй половине 
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движения и перемещением гимнастки  

в сторону переката;  

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки и вспомогательное 

движение туловищем с потерей равновесия;  

«1» – завершение переката на груди 

1.10. 

Исходное положение – 

стойка на полупальцах  

в круге диаметром  

1 метр. Обруч в лицевой 

плоскости в правой 

руке. После двух 

вращений бросок 

правой рукой вверх, 

ловля левой  

во вращение. То же 

другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение звеньев тела, 

вращение обруча точно в плоскости, ловля  

без потери темпа и схождения с места;  

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения,  

не выходя за границу круга;  

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в положении звеньев тела, перемещения  

не выходя за границу круга;  

«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением,  

не выходя за границу круга;  

«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча в остановку и перемещением, 

выходя за границу круга. 

1.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мальчиков 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

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

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедер 1-5 см; 

«3» –расстояние от пола до бедер 6-10 см; 

«2» – таз и туловище повернуты в сторону  

сзади находящейся ноги; 

«1» – таз и туловище повернуты в сторону сзади 

находящейся ноги, нога сзади согнута в колене. 

2.2. Поперечный шпагат балл 
«5» – сед, ноги в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 
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«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки,  

по пальцам рук) 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня скамейки  

10 см и более.; 

«4» – расстояние ниже уровня скамейки 8-9 см; 

«3» – расстояние ниже уровня скамейки 5-7 см; 

«2» – расстояние ниже уровня скамейки 3-4 см; 

«1» – расстояние ниже уровня скамейки 0-2 см. 

2.4. 

Упражнение «мост»  

из положения лежа  

на спине 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, ноги вместе, 

руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы;  

«3» – отклонение плеч от вертикали не более  

45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается; 

«1» – форма определяется, но не удерживается, 

ноги и руки слегка согнуты. 

2.5. 

Прогибы назад  

из положения  

лежа на животе,  

руки согнуты за головой 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги вместе; 

«4» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги и руки слегка разведены; 

«3» – 7 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены; 

«2» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу,  

ноги и руки слегка разведены; 

«1» – 5 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу  

с разведенными и согнутыми ногами. 

2.6. Упражнение «Складка- балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения  
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книжка» из положения 

лежа на спине, ноги 

выпрямлены, руки вверх 

– поднять туловище и 

ноги до положения 

складки и обратно  

в исходное положение, 

руки вверх (за 10 с) 

при обязательном поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали. Ноги и руки 

выпрямлены, спина выпрямлена: 

«5» – 9 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 7 раз; 

«2» – 6 раз; 

«1» – 5 раз. 

2.7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 9 раз; 

«3» – 8 раз; 

«2» – 7 раз; 

«1» – 6 раз. 

2.8. 

Исходное положение – 

упор лежа. Прыжок  

в упор присев  

и прыжком вернуться  

в исходное положение 

(за 10 с) 

балл 

«5» – 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«4» – 6 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«3» – 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и 

разгибание ног; 

«2» – 3 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и полное разгибание ног; 

«1» – 2 раза, руки выпрямлены, неполное 

сгибание и разгибание ног. 

2.9. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед (за 10 с) 

балл 

«5» – 13 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 9 раз с дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 7 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением;  

«1» – 5 раз с 6 и более с дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

2.10. 

Лазание по канату  

с помощью ног  

(без учета времени) 

балл 

«5» – 5 метров; 

«4» – 4 метра; 

«3» – 3 метра; 

«2» – 2 метра; 
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«1» – 1 метр 

2.11. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

в стороны,  

удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги выпрямлены, 

руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога на уровне 

не ниже 45 градусов, недостаточный уровень 

наклона туловища, таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога на уровне 

не ниже 45 градусов, недостаточный уровень 

наклона туловища, таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, поднятой 

ноги, но форма равновесия в целом определяется. 

2.12. 
Фиксация стойки  

на руках на полу 
балл 

«5» – фиксация 3 с, выпрямленное и напряженное 

положение тела без наличия  

балансировочных движений; 

«4» – фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) 

положение тела с незначительными 

балансировочными движениями  

в тазобедренных суставах; 

«3» – фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) 

положение тела с балансировочными движениями 

в суставах ног и туловища; 

«2» –кратковременная (1 с) фиксация стойки, 

положение тела прямое, но недостаточно 

напряженное, что приводит к потере равновесия; 

«1» – кратковременная (менее 1 с) фиксация 

стойки, положение тела – прогнутое, 

недостаточно напряженное, ноги разведены  

и слегка согнуты. 

2.13. 
Исходное положение – 

стоя в круге диаметром 
балл 

«5» – 5 бросков, вертикальное положение тела  

во время вращения, вращение обруча точно  
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1 метр. Бросок одного 

кольца, под броском 

поворот на двух ногах 

на 360 градусов 

(«шене»), ловля в одну 

руку, 5 раз подряд 

(высота броска – 1,5-2 

роста) 

в боковой плоскости, ловля без потери темпа  

и схождения с места; 

«4» – 4 броска, незначительные отклонения  

от плоскости вращения и перемещения, не выходя 

за границу круга; 

«3» – 4 броска с отклонениями в плоскости 

вращения и потерей темпа, нарушения  

в вертикальном положении тела, перемещения,  

не выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, 

ловлей обруча с перемещением, не выходя  

за границу круга; 

«1» – 2 броска с изменением плоскости вращения 

и отклонениями в вертикальном положении тела, 

ловлей обруча с перемещением,  

выходя за границу круга. 

2.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. спортивный разряд – «первый спортивный разряд» 

 4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства для юниорок и 
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юниоров по виду спорта «Художественная гимнастика» представлены в 

таблице 16. 

Таблица 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

для юниорок и юниоров  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза  

и захват двумя руками; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1–5 см; 

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см;  

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклоны назад в 

стойке на полупальце 

одной ноги, другую 

вперёд  

на 170-180 градусов,  

боком к опоре 

(правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища  

в исходное положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища  

в исходное положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании;  

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

полным разгибанием туловища  

в исходное положение с рывковыми движениями; 

опорная нога незначительно сгибается при 

наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища  

в исходное положение, с рывковыми движениями, 

опорная нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается  

ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 

170 градусов. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с 

разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища  

до вертикали: 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.5. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги вместе» 

10 наклонов назад  

за 10 с 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко 

к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги незначительно 

разведены. 
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1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой «в кольцо». То 

же упражнение с 

другой ноги. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» – сохранение равновесия 4 с; 

«3» – сохранение равновесия 3 с; 

«2» – сохранение равновесия 2 с; 

«1» – сохранение равновесия 1 с. 

1.8. 

Боковое равновесие  

на полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, линия плеч 

горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена  

от горизонтали; 

«3» – амплитуда175-160 градусов, грудной отдел 

отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

«1» – амплитуда145 градусов. 

1.9. 

Равновесие в стойке  

на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, туловище 

близко к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к180 градусам, туловище 

незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 

1.10. Переворот вперед  балл «5» – демонстрация шпагата в трех фазах 
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с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения  

менее 135 градусов. 

1.11. 

Переворот назад  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – фиксация шпагата  

в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее  

135 градусов. 

1.12. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и спине  

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 

«4» – вспомогательные движения руками  

или телом, без потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» – завершение переката на спине. 

1.13. 

В стойке  

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами правой 

балл 

«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, точное 

положение звеньев тела; 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах  

с незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 
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рукой. То же 

упражнение другой 

рукой. 

«3» – 4 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и выходом за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для юниоров 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

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

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола 1-5 см; 

«3» – расстояние от пола 6-10 см спереди;  

«2» – расстояние от пола 10-15 см спереди, ноги 

выпрямлены;  

«1» – расстояние от пола 10-15 см,  

ноги согнуты. 

2.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. 

Упражнение «мост»  

из положения стоя  

или лежа 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, 

ноги вместе, руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 

градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается. 
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2.4. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены. 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки,  

по пальцам рук) 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня  

скамейки 12 см и более; 

«4» – расстояние ниже уровня  

скамейки 10-11 см; 

«3» – расстояние ниже уровня  

скамейки 8-9 см; 

«2» – расстояние ниже уровня  

скамейки 5-7 см; 

«1» – расстояние ниже уровня  

скамейки 0-4 см. 

2.5. 

Упражнение «Складка-

книжка» – из 

исходного положения 

лежа  

на спине, ноги 

выпрямлены, руки 

вверх. поднимая 

туловище и ноги  

до положения складки  

и обратно в исходное 

положение, руки вверх 

(за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали; ноги, спина и руки 

выпрямлены: 

«5» – 12 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 10 раз; 

«2» – 9 раз; 

«1» –8 раз. 

2.6. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.7. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла  

180 градусов 

8 раз 

балл 

«5» – 6 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки и 2 раза  

выше горизонтали; 

«4» – 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки и 3 раза  

выше горизонтали; 

«3» – 4 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 4 раза выше 
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горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 5 раз выше горизонтали; 

«1» – 8 раз выше горизонтали. 

2.8. 

Из исходного 

положения лежа  

на животе – прогибы 

назад, руки согнуты  

за головой (за 10 с) 

балл 

«5» – 10 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги 

вместе; 

«4» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены;  

«3» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги и руки слегка разведены;  

«2» – 7 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу, ноги и руки слегка 

разведены;  

«1» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу с разведенными и 

согнутыми ногами. 

2.9. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

в стороны,  

удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги выпрямлены, 

руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога  

на уровне не ниже 45 градусов, недостаточный 

уровень наклона туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога  

на уровне не ниже 45 градусов, недостаточный 

уровень наклона туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в целом 

определяется. 

2.10. Прыжок с поворотом  балл «5» – прыжок точно вверх, тело и руки 
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на 720 градусов,  

руки вверху в круге 

диаметром 40 см 

выпрямлены и напряжены, приземление  

в центр круга; 

«4» – прыжок с незначительным отклонением от 

вертикали, тело и руки выпрямлены  

и напряжены, приземление в пределах круга; 

«3» – прыжок с отклонением от вертикали, тело и 

руки выпрямлены, приземление одной ногой за 

линию круга; 

«2» – прыжок с отклонением от вертикали, тело 

выпрямлено, а руки слегка согнуты, приземление 

за линию круга; 

«1» – прыжок с отклонением от вертикали, тело и 

руки слегка согнуты, приземление  

за линию круга. 

2.11. 

Шагом одной, толчком 

другой встать в стойку 

на руках, курбет  

в отскок 

балл 

«5» – выполняется слитно и энергично, за счет 

максимального прогиба, резкого сгибания и 

отталкивания прямыми руками, с достаточной 

фазой полета и высотой отскока; 

«4» – выполняется слитно и энергично, 

отталкивания прямыми руками, но не 

достаточный прогиб приводит к постановке ног 

«под себя»; 

«3» – выполняется слитно, но с потерей темпа, 

отталкивания прямыми руками слабое, полетная 

фаза не выраженная, постановка ног «под себя»; 

«2» – выполняется слитно, но с потерей темпа, 

сильное сгибание ног в коленях  

и недостаточный прогиб в стойке на руках, 

отталкивания прямыми руками слабое, полетная 

фаза не выраженная, постановка ног «под себя»; 

«1» – выполняется с остановкой и потерей темпа в 

стойке на руках, прогиб отсутствует, ноги сильно 

согнуты в коленях, полетная фаза при 

отталкивании руками не выражена, постановка 

ног «под себя» в присед. 
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2.12. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5» – 38-39 раз; 

«4» – 36-37 раз; 

«3» – 34-35 раз; 

«2» – 31-33 раза; 

«1» – 29-30 раз. 

2.13. 

Исходное положение 

стоя, булавы впереди, 

«мельница» булавами 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 10 раз, вертикальное положение туловища, 

руки выпрямлены,  

без потери темпа; 

«4» – 9 раз, незначительные сгибательные  

и разгибательные движения руками  

или телом, без потери равновесия и темпа 

движений булавами; 

«3» – 8 раз, незначительная потеря равновесия с 

шагом, потеря темпа движений булавами, 

незначительные сгибательные  

и разгибательные движения руками; 

«2» – 7 раз, отклонения движений булавами  

от плоскости, потеря равновесия, темпа движений 

булавами, сгибание рук  

и выполнение перемещений; 

«1» – 6 раз, значительные отклонения движений 

булавами от плоскости  

и нарушения темпа движений булавами, сгибание 

рук и потеря равновесия. 

2.14. 

Стоя в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами двумя руками 

в течение 10 с 

балл 

«5» – 9 бросков, точное положение звеньев тела; 

без потери темпа; 

«4» –7 бросков без выхода их круга 

и перемещений; 

«3» – 5 бросков с отклонением туловища  

от вертикали и с переступаниями  

в границах круга; 

«2» – 4 броска с отклонением туловища  

от вертикали и с переступаниями  

в границах круга; 

«1» – 2 броска с выходом за границы круга. 
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2.15. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

- Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства для женщин и мужчин по 

виду спорта «Художественная гимнастика» представлены в таблице 17. 

Таблица 17 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства для женщин и мужчин  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для женщин 

1.1. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

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

10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.2. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд  

на 170-180 градусов, 

боком к опоре 

за 5 с (правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, с небольшим снижением темпа  

при разгибании; ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение с рывковыми движениями; опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов. 

1.3. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения  

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали: 

«5» – 15 раз; 

«4» – 14 раз; 

«3» – 13 раз; 

«2» – 12 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 
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ноги вместе» 

10 наклонов назад 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 

1.5. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

«3» – 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками  

с одним вращением; 

«2» – 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками  

с одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.6. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой  

«в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 8 с; 

«4» – сохранение равновесия 7 с; 

«3» – сохранение равновесия 6 с; 

«2» – сохранение равновесия 5 с; 

«1» – сохранение равновесия 4с. 

1.7. 

Боковое равновесие  

на полупальце с правой 

и с левой ноги в течение 

5 с после выполнения  

5 перекатов в сторону 

 в группировке. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, 

туловище вертикально; 

«4» – амплитуда близка к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено  

от вертикали; 

«3» – амплитуда 175-160 градусов,  

туловище отклонено от вертикали; 

«2» – амплитуда 160-145 градусов,  

туловище отклонено от вертикали; 
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«1» – амплитуда 145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали, на низких полупальцах. 

1.8. 

После выполнения  

5 кувырков вперед 

переднее равновесие  

на полупальце с правой 

и левой ноги  

в течение 5 с 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более,  

туловище вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено  

от вертикали; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище незначительно 

отклонено от вертикали. 

1.9. 
Переворот вперед  

с правой и левой ноги 
балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда  

в одной из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения  

менее 135 градусов. 

1.10 

Вертикальное 

равновесие, на двух 

ногах в положении  

на полупальцах с 4-мя 

перебросками мяча над 

головой правой и левой 

рукой 

балл 

«5» – переброски, сохраняя позу равновесия, 

плоскость броска; 

«4» – вспомогательные движения телом,  

без потери равновесия; 

«3» – переброски со значительным схождением 

с места и снижением амплитуды броска; 

«2» – переброски со значительным схождением 

с места, снижением амплитуды броска и паузой 

между перебросками; 

«1» – переброски со значительным схождением 

с места, на низких полупальцах нарушение 
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плоскости и высоты броска. 

1.11 

В стойке на полной 

стопе одной ноги, 

другая на «пассе», 

жонглирование 

булавами правой  

и левой рукой. То же 

упражнение другой 

рукой. 

балл 

«5» – 3-4 броска на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

«4» – 3-4 броска на высоких полупальцах  

с незначительными отклонениями туловища  

от вертикали; 

«3» – 3-4 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и незначительными паузами между бросками; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и опусканием бедра свободной ноги,  

паузами между бросками; 

«1» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища и подскоками. 

1.12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мужчин 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедра  

1-5 см спереди; 

«3» – расстояние от пола до бедра  

6-10 см спереди. 

2.2. 

Исходное положение – 

поперечный шпагат. 

Наклон вперед. 

Фиксация положения  

10 счетов. 

балл 

«5» – сед, угол в ногах 180 градусов, в наклоне 

спина прямая ноги выпрямлены,  

руки в стороны; 

«4» – не выполнение одного из критериев на «5» 

баллов, угол в ногах не менее 160 градусов; 

«3» – не выполнение двух критериев на «5» 

баллов, угол в ногах не менее 140 градусов. 

2.3. 

Подтягивание в висе  

на перекладине  

(или шведской стенке) 

балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 6 раз; 

«2» – 4 раза; 
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«1» – 2 раза. 

2.4. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.5. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла  

180 градусов 

балл 

«5» – 10 раз поднять ноги до угла 180 градусов 

до касания верхней рейки; 

«4» – 7 раз поднять ноги до угла 180 градусов, 

до касания верхней рейки  

и 3 раза выше горизонтали; 

«3» – 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, 

до касания верхней рейки  

и 5 раз выше горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов 

до касания верхней рейки  

и 7 раз выше горизонтали; 

«1» – 2 раза поднять ноги до угла 180 градусов 

до касания верхней рейки  

и 8 раз выше горизонтали. 

2.6. 

Исходное положение – 

сед на полу, ноги углом. 

Лазание по канату без 

помощи ног 5 м. 

балл 

«5» – преодоление 5 м каната без остановок  

и прерывания темпа; 

«4» – преодоление 4 м каната; 

«3» – преодоление 3 м каната; 

«2» – преодоление 2 м каната; 

«1» преодоление 2 м каната с остановками  

и потерей темпа. 

2.7. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед (за 20 с) 

балл 

«5» – 40 раз; 

«4» – 38-39 раз; 

«3» – 35-37 раз; 

«2» – 33-34 раза; 

«1» – 31- 32 раза. 

2.8. 

Сальто назад с места, 

толчком двумя ногами, 

стоя в квадрате  

балл 

«5» – четкая форма группировки, высота 

исполнения ½ роста гимнаста, приземление  

в квадрат на две ноги без схождения с места; 
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50х50 см «4» – четкая форма группировки, высота 

исполнения ½ роста гимнаста, приземление  

в квадрат на две ноги с одним шагом  

или отскоком, не покидая пределы квадрата 

(касание линии стопой считается  

нахождением в квадрате); 

«3» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, высота исполнения ½ роста 

гимнаста, приземление с одним шагом  

или отскоком за пределами квадрата  

(одной или двумя стопами); 

«2» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, недостаточная высота 

отталкивания, приземление с потерей 

равновесия и опорой на одну руку  

(в пределах или за линией квадрата); 

«1» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, недостаточная высота 

отталкивания, приземление с потерей 

равновесия и опорой на две руки или падением 

(с выходом или без за пределы квадрата). 

2.9. 

Стоя в круге диаметром 

1 м, бросок палки  

с последующим 

выполнением прыжка 

толчком двумя ногами  

с поворотом на 360 

градусов и ловля палки 

балл 

«5» – выполнение точного броска, прыжок  

без нарушения вертикального положения тела, 

приземление и ловля одной рукой, не выходя  

за пределы круга (в том числе касание  

стопами линии); 

«4» – прыжок с незначительным отклонением  

от вертикали, приземление и ловля одной рукой 

с небольшим смещением или дополнительными 

шагами в пределах круга (в том числе касание 

стопами линии); 

«3» – прыжок с отклонением от вертикали, 

приземление с касанием рукой пола и ловля 

одной или двумя руками с небольшим 

смещением или дополнительными шагами  
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за пределами круга; 

«2» – прыжок с отклонением от вертикали, 

приземление с падением и немедленным 

вставанием и ловля одной или двумя руками,  

с перемещением или дополнительными шагами 

в круге или за его пределами; 

«1» – прыжок с отклонением от вертикали, 

приземление с падением и ловля одной или 

двумя руками, с перемещением или 

дополнительными шагами в круге  

или за его пределами. 

2.10. 

Исходное положение – 

основная стойка. 

Жонглирование 

булавами одной рукой, 

не сходя с места. 

Выполнение  

с обеих рук. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение частей тела; 

«4» – 5 бросков с отклонениями туловища  

от вертикали; 

«3» – 4 броска с отклонением туловища  

от вертикали, сделано более 1 шага. 

2.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 4. Теоретическая подготовка 

4.1. Сдача итогового теста 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной 

физической подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

- Нормативы итоговой аттестации представлены в таблице 18.  
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Таблица 18 

Нормативы итоговой аттестации 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень 

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза  

и захват двумя руками; 

«4» – расстояние от пола до бедра 1–5 см; 

«3» – расстояние от пола до бедра 6-10 см; 

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см;  

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклоны назад в 

стойке на полупальце 

одной ноги, другую 

вперёд  

на 170-180 градусов,  

боком к опоре 

(правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища  

в исходное положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища  

в исходное положение, с небольшим снижением 

темпа при разгибании;  

ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, с 

полным разгибанием туловища  

в исходное положение с рывковыми движениями; 

опорная нога незначительно сгибается при 

наклоне; 
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«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибанием туловища  

в исходное положение, с рывковыми движениями, 

опорная нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается  

ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 

170 градусов. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с 

разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища  

до вертикали: 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.5. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг 

другу, ноги вместе» 

10 наклонов назад  

за 10 с 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника близко 

к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника немного 

не доходят до вертикали, ноги незначительно 

разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 
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1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой «в кольцо». То 

же упражнение с 

другой ноги. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» – сохранение равновесия 4 с; 

«3» – сохранение равновесия 3 с; 

«2» – сохранение равновесия 2 с; 

«1» – сохранение равновесия 1 с. 

1.8. 

Боковое равновесие  

на полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, линия плеч 

горизонтально, грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена  

от горизонтали; 

«3» – амплитуда175-160 градусов, грудной отдел 

отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

«1» – амплитуда145 градусов. 

1.9. 

Равновесие в стойке  

на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, туловище 

близко к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к180 градусам, туловище 

незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 

1.10. 

Переворот вперед  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 
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То же с другой ноги. «2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения  

менее 135 градусов. 

1.11. 

Переворот назад  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – фиксация шпагата  

в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее  

135 градусов. 

1.12. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и спине  

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 

«4» – вспомогательные движения руками  

или телом, без потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» – завершение переката на спине. 

1.13. 

В стойке  

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами правой 

рукой. То же 

упражнение другой 

рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, точное 

положение звеньев тела; 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах  

с незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 

«3» – 4 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  



 

101 
 

и переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и выходом за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для юниоров 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

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

без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола 1-5 см; 

«3» – расстояние от пола 6-10 см спереди;  

«2» – расстояние от пола 10-15 см спереди, ноги 

выпрямлены;  

«1» – расстояние от пола 10-15 см,  

ноги согнуты. 

2.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. 

Упражнение «мост»  

из положения стоя  

или лежа 

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, 

ноги вместе, руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 45 

градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается. 

2.4. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены. 

(расстояние в см ниже 

балл 

«5» – расстояние ниже уровня  

скамейки 12 см и более; 

«4» – расстояние ниже уровня  

скамейки 10-11 см; 

«3» – расстояние ниже уровня  
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уровня скамейки,  

по пальцам рук) 

скамейки 8-9 см; 

«2» – расстояние ниже уровня  

скамейки 5-7 см; 

«1» – расстояние ниже уровня  

скамейки 0-4 см. 

2.5. 

Упражнение «Складка-

книжка» – из 

исходного положения 

лежа  

на спине, ноги 

выпрямлены, руки 

вверх. поднимая 

туловище и ноги  

до положения складки  

и обратно в исходное 

положение, руки вверх 

(за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном поднимании туловища и ног 

приближенного к вертикали; ноги, спина и руки 

выпрямлены: 

«5» – 12 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 10 раз; 

«2» – 9 раз; 

«1» –8 раз. 

2.6. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.7. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла  

180 градусов 

8 раз 

балл 

«5» – 6 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки и 2 раза  

выше горизонтали; 

«4» – 5 раз поднять ноги до угла 180 градусов, до 

касания верхней рейки и 3 раза  

выше горизонтали; 

«3» – 4 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 4 раза выше 

горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 градусов до 

касания верхней рейки и 5 раз выше горизонтали; 

«1» – 8 раз выше горизонтали. 

2.8. Из исходного балл «5» – 10 раз прогнуться выше 45 градусов, ноги 
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положения лежа  

на животе – прогибы 

назад, руки согнуты  

за головой (за 10 с) 

вместе; 

«4» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены;  

«3» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги и руки слегка разведены;  

«2» – 7 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу, ноги и руки слегка 

разведены;  

«1» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу с разведенными и 

согнутыми ногами. 

2.9. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

в стороны,  

удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги выпрямлены, 

руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  

форма с небольшими отклонениями; 

«3» – сохранение равновесия 3-4 с, нога  

на уровне не ниже 45 градусов, недостаточный 

уровень наклона туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога  

на уровне не ниже 45 градусов, недостаточный 

уровень наклона туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в целом 

определяется. 

2.10. 

Прыжок с поворотом  

на 720 градусов,  

руки вверху в круге 

диаметром 40 см 

балл 

«5» – прыжок точно вверх, тело и руки 

выпрямлены и напряжены, приземление  

в центр круга; 

«4» – прыжок с незначительным отклонением от 

вертикали, тело и руки выпрямлены  

и напряжены, приземление в пределах круга; 
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«3» – прыжок с отклонением от вертикали, тело и 

руки выпрямлены, приземление одной ногой за 

линию круга; 

«2» – прыжок с отклонением от вертикали, тело 

выпрямлено, а руки слегка согнуты, приземление 

за линию круга; 

«1» – прыжок с отклонением от вертикали, тело и 

руки слегка согнуты, приземление  

за линию круга. 

2.11. 

Шагом одной, толчком 

другой встать в стойку 

на руках, курбет  

в отскок 

балл 

«5» – выполняется слитно и энергично, за счет 

максимального прогиба, резкого сгибания и 

отталкивания прямыми руками, с достаточной 

фазой полета и высотой отскока; 

«4» – выполняется слитно и энергично, 

отталкивания прямыми руками, но не 

достаточный прогиб приводит к постановке ног 

«под себя»; 

«3» – выполняется слитно, но с потерей темпа, 

отталкивания прямыми руками слабое, полетная 

фаза не выраженная, постановка ног «под себя»; 

«2» – выполняется слитно, но с потерей темпа, 

сильное сгибание ног в коленях  

и недостаточный прогиб в стойке на руках, 

отталкивания прямыми руками слабое, полетная 

фаза не выраженная, постановка ног «под себя»; 

«1» – выполняется с остановкой и потерей темпа в 

стойке на руках, прогиб отсутствует, ноги сильно 

согнуты в коленях, полетная фаза при 

отталкивании руками не выражена, постановка 

ног «под себя» в присед. 

2.12. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5» – 38-39 раз; 

«4» – 36-37 раз; 

«3» – 34-35 раз; 

«2» – 31-33 раза; 

«1» – 29-30 раз. 
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2.13. 

Исходное положение 

стоя, булавы впереди, 

«мельница» булавами 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 10 раз, вертикальное положение туловища, 

руки выпрямлены,  

без потери темпа; 

«4» – 9 раз, незначительные сгибательные  

и разгибательные движения руками  

или телом, без потери равновесия и темпа 

движений булавами; 

«3» – 8 раз, незначительная потеря равновесия с 

шагом, потеря темпа движений булавами, 

незначительные сгибательные  

и разгибательные движения руками; 

«2» – 7 раз, отклонения движений булавами  

от плоскости, потеря равновесия, темпа движений 

булавами, сгибание рук  

и выполнение перемещений; 

«1» – 6 раз, значительные отклонения движений 

булавами от плоскости  

и нарушения темпа движений булавами, сгибание 

рук и потеря равновесия. 

2.14. 

Стоя в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами двумя руками 

в течение 10 с 

балл 

«5» – 9 бросков, точное положение звеньев тела; 

без потери темпа; 

«4» –7 бросков без выхода их круга 

и перемещений; 

«3» – 5 бросков с отклонением туловища  

от вертикали и с переступаниями  

в границах круга; 

«2» – 4 броска с отклонением туловища  

от вертикали и с переступаниями  

в границах круга; 

«1» – 2 броска с выходом за границы круга. 

2.15. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Теоретическая подготовка 

3.1. Сдача итогового теста 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (Художественная гимнастика) 

 

14. Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании данной Программы 

спортивной подготовки разработанной Учреждением. Рабочая программа 

тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых результатов 

освоения дополнительной образовательной Программы спортивной подготовки 

по виду спорту на этапах спортивной подготовки. Функции рабочей программы 

тренера-преподавателя: нормативная, то есть является документом, 

обязательным для выполнения тренером-преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; оценочная, то есть выявляет уровни усвоения 

элементов содержания, объекты контроля и критерии оценки уровня освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

обучающихся. 

Этап начальной подготовки (возраст обучающихся 6-8 лет), 

обеспечивает относительную стабильность состава обучающихся; динамику 

прироста индивидуальных показателей физической и технической 

подготовленности обучающихся; уровень освоения основ техники видов 

спорта, навыков гигиены и самоконтроля. 

Учебно-тренировочный этап: до 3 лет (возраст обучающихся 8-10 лет)  

1. Углубленная подготовка, совершенствования специально-двигательной 

подготовки, освоение средних показательных тренировочных нагрузок.  

2. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов средней 

и высшей групп трудности, освоение специфических (фундаментальных) групп 

(4-6 элементов средней группы трудности, 2-4 элемента высшей группы 
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сложности), 2 элемента на гибкость, 2 поворота, 2 прыжка высшей группы 

сложности, 2 равновесия высшей группы сложности.  

3. Регулярное участие в соревнованиях различного ранга.  

Учебно-тренировочный этап: свыше 3 лет (возраст обучающихся 11-

12 лет)  

1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - повышение 

стабильности.  

2. Активная соревновательная практика с модельными тренировками, 

сборами, контрольно-подготовительными соревнованиями (до 8 соревнований 

в год).  

3. Достижение высоких результатов.  

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, достижение 

высокого уровня мастерства, поддержка высокой готовности к соревнованиям.  

Этап спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства (возраст обучающихся 12-14 лет не ограничивается)  

1. Освоение и совершенствование высших групп сложности - повышение 

стабильности.  

2. Активная соревновательная практика с модельными тренировками, 

сборами, контрольно-подготовительными соревнованиями (до 12 соревнований 

в год).  

3. Достижение высоких результатов.  

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, достижение 

высокого уровня мастерства, поддержка высокой готовности к соревнованиям. 

Классификация видов и компонентов подготовки обучающихся 

представлены в таблице 19 
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Таблица 19 

Классификация видов и компонентов подготовки обучающихся 

№ 

п/п 

Виды подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работы 

1. Физическая Общефизическая Повышение общей 

дееспособности 

Специально-физическая Развитие специальных 

физических качеств 

Специально-

двигательная 

Развитие специальных 

способностей, 

необходимых для 

успешного освоения 

упражнений с предметами 

Функциональная «Выведение» гимнасток 

на высокие объемы и 

интенсивности нагрузок 

Реабилитационно -

восстановительная 

Профилактика 

неблагоприятных 

последствий и 

восстановление 

2. Техническая Беспредметная Освоение техники 

упражнений без предмета 

Предметная Освоение техники 

упражнений с предметами 

Хореографическая Освоение элементов 

классического, историко-

бытового, народного и 

современного танцев 

Музыкально-

двигательная 

Освоение элементов 

музыкальной грамоты, 

развитие музыкальности 

Композиционно-

исполнительская 

Составление и отработка 

соревновательных 

программ 
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3. Психологическая Базовая Психологическое 

развитие, образование, 

обучение 

К тренировкам Формирование значимых 

мотивов и благоприятных 

отношений к 

тренировочным 

требованиям и нагрузкам 

К соревнованиям Формирование состояния 

«боевой готовности», 

способности к 

сосредоточенности и 

мобилизации 

После соревновательная анализ результатов 

соревнований, постановка 

задач на будущее 

4. Тактическая Индивидуальная Подготовка 

соревновательной 

программы, 

распределение сил, 

разработка тактики 

поведения 

Групповая Подготовка 

соревновательной 

программы, подбор 

расстановка и отработка 

взаимодействия 

гимнасток 

Командная Формирование команды, 

определение задач, 

очередности выступления 

5. Теоретическая Лекционная Приобретение системы 

специальных знаний, 

необходимых для 

успешной деятельности в 

В ходе практических 

занятий 

Самостоятельная 
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художественной 

гимнастике 

6. Соревновательная Соревнования Приобретение 

соревновательного опыта, 

повышение устойчивости 

к стрессу и надежности 

выступлений 

Модельные тренировки 

Прикидки 

 

14.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе начальной подготовки 

Основные средства общей физической подготовки на этапе начальной 

подготовки – строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других 

видов спорта.  

1. Общеразвивающие упражнения:  

Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонка», 

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

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

колонны, круги. Движения строевым и походным шагом. Обозначение шага на 

месте и в движении. Движения бегом: переходы с бега на шаг, с шага на бег, 

повороты в движении. Перемена направления. Границы площадки, углы, 

середина, центр. Движение в обход, противоходом, по диагонали, змейкой.  

2.  Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук 

вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном 

темпе, махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с 

отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со 

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

крайних положениях) и др.  

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

головой в различных направлениях; маховые, пружинящие движения 

туловищем из различных исходных положений, упражнения на растягивание во 

всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения с 
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наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги 

врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения лежа на 

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

или удерживаются партнером.  

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

стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на 

пальцах, пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед, назад, в 

сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через гимнастическую скамейку 

(сериями слитно). Максимальное растягивание и расслабление ног, маховые и 

круговые движения из различных исходных положений, упражнения в седе для 

развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощью партнера или 

на снарядах.  

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

оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и 

быстро разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не опускать. 

Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени и сопротивлением до 

касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину 

гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и задержать 4-6 

секунд.  

6. Упражнения для развития быстроты:  

- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу;  

- бег с ускорениями;  

- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке.  

7. Игры и игровые упражнения:  

Сюжетные игры:  

- «Веселая бабочка» – свободная ходьба и бег с размахиванием руками; 

- «Веселые воробышки» – подскоки на двух ногах;  

- «Резвые мышата» – ползание на коленях; 

- «Догоняй-ка» – дети бегают друг за другом. 
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14.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)   

Для учебно-тренировочного этапа характерно увеличение объема и 

интенсивности учебно-тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 4-6 раз в 

неделю по 3-4 часа. Основной формой занятий остается обучающий тип, но 

появляются элементы и тренировочного типа урока. Этап специализированной 

подготовки характеризуется формированием навыков владения предметом на 

основе освоенных беспредметных движений. В это время основное внимание 

уделяется освоению базовых прыжков, поворотов равновесий, волн, взмахов.  

Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии 

двигательных способностей, составлении соревновательных программ, в 

формировании личностных особенностей обучающихся. Большее значение 

приобретает самостоятельная работа и домашние задания. Важным становится 

воспитание любви к художественной гимнастике, волевых качеств, 

самодисциплины и требовательности.  

Базовые навыки движений телом:  

- постановка высоких полупальцев (по VI, I, III позициям)  

- разновидности ходьбы и бега;  

- «закрытая осанка» и прогнутое положение в пояснице;  

- волнообразные движения, «волны», пружины руками;  

- «пружинные» движения ногами;  

- целостные взаимосвязанные, пластичные движения тела, рук, головы;  

- навык «жесткой спины» в равновесиях и поворотах;  

- равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги (прямой 

и согнутой) во всех направлениях;  

- отталкивание с полным разгибанием голеностопа, выпрямлением 

коленей, оттягиванием носков, выпрямленным положением тела, правильной 

работой рук, и приземление перекатом с пальцев на всю стопу;  

- простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения в 

поворот:  
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а) отталкивания за счет преимущественно пружинного движения опорной 

ноги и  

б) вставания на носок опорной и отталкивания свободной как в 

«одноименную», так и «разноименную» стороны;  

в) наклоны назад и возвращение в исходное положение из стойки на 

коленях, из стойки на одной, другая впереди на носке.  

Перечень базовых навыков движения телом охватывает все структурные 

группы движений телом, он может дополняться и расширяться (например, 

элементами акробатики)  

Базовые навыки движений с предметами:  

- рациональные способы удержания предметов, обеспечивающие 

возможность свободно выполнять различные манипуляции;  

- мелкие циклические движения с предметами (вращения, спирали, 

змейки);  

- перекатные движения по полу и по телу;  

- броски одной рукой способами «махом» и «толчком»;  

- ловли в жесткий и «свободный» хваты после передач, перекатов, 

бросков, отбивов;  

- взаимосвязь движений предметами с движениями тела.  

Обучающиеся этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (5-6 раз в 

год) различного ранга от школьных до региональных, контрольные испытания 

проводятся в форме приема нормативов по ОФП, СФП, технической 

подготовленности, прикидок. 

14.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства  

На данных этапах идет освоение профилирующих базовых упражнений и 

учебных профилирующих комбинаций. Профилирующие базовые упражнения - 

элементы, которые являются ключевыми для освоения целой категории 

родственных по структуре движений, при их выборе в большинстве случаев 
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можно ориентироваться на элементы группы А и Б. Основной принцип 

разработки учебных профилирующих комбинаций состоит в концентрации 

базовых элементов и основных компонентов технических действий, 

необходимых для успешного освоения все более сложных упражнений главных 

структурных групп. Обучающиеся в своих программах должны 

демонстрировать не отдельные элементы, а так называемые «блоки» элементов 

трудности, в которых практически отсутствуют связующие элементы. На этом 

этапе целесообразно тренироваться 7-8 раз в неделю, т.е. иметь 2-3 

двухразовых тренировочных дня в приемлемых для решения вышеназванных 

задач условиях. Частыми являются специальные тренировочные сборы. 

Необходимо существенное увеличение соревновательной практики до 10-12 

значительных соревнований в год. Кроме этого, целесообразно проводить 

модельные тренировки, прикидки, учебные и подготовительные соревнования. 

 

15. Учебно-тематический план представляет собой технологию изучения 

Программы, определяет разделы и темы с определением количества 

отведенных на них изучения часов. Учебно-тематический план по виду спорта 

«Художественная гимнастика» представлен в таблице 20.  
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Таблица 20 

          Учебно-тематический план  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
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соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 
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Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Художественная гимнастика», 

содержащим в своем наименовании слова и словосочетания «булавы», 

«гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», «мяч», «обруч», 

«скакалка», «многоборье», «групповое упражнение», «многоборье - командные 

соревнования», «групповое упражнение - многоборье» основаны на 

особенностях вида спорта «Художественная гимнастика» и его спортивных 

дисциплин.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «Художественная гимнастика» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«Художественная гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «Художественная 

гимнастика».  
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям.  

К иным условиям реализации Программы относится трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие хореографического зала; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 
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- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки, минимальные требования к 

обеспечению оборудованием и спортивным инвентарем, представлены в 

таблице 21. 

Таблица 21 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки  

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12 

3. Видеокамера штук 1 

4. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1 

5. Дорожка акробатическая штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (12x2 м) штук 1 

8. Игла для накачивания мячей штук 3 

9. Канат для лазанья штук 1 

10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 

11. Кольцо гимнастическое штук 12 

12. 
Ленты для художественной гимнастики (разных 

цветов) 
штук 12 

13. Лонжа страховочная универсальная штук 2 

14. Мат гимнастический штук 10 

15. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20 

16. Музыкальный центр штук 
1 

на тренера 

17. Мяч волейбольный штук 2 

18. Мяч для художественной гимнастики штук 12 

19. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

20. Насос универсальный штук 1 

21. Обруч гимнастический штук 12 

22. Палка гимнастическая штук 12 
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23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

24. Пианино штук 1 

25. Пылесос бытовой штук 1 

26. Рулетка металлическая 20 м штук 1 

27. Секундомер штук 2 

28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 5 

30. Станок хореографический комплект 1 

31. Стенка гимнастическая штук 12 

32. Тренажер для развития мышц рук, ног, спины штук 1 

33. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

34. Тренажер для отработки доскоков штук 1 

 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля; 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 22). 
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Таблица 22 

Обеспечение спортивной экипировкой  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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1. Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

3. 
Голеностопный 

фиксатор 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Кепка 

солнцезащитная 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

5. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

6. Костюм для штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 
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выступлений 

7. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

8. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

9. 

Костюм 

тренировочный 

«сауна» 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. 
Кроссовки для 

улицы 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

11. Купальник штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 4 1 

12. Куртка утепленная штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

13. 
Наколенный 

фиксатор 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

14. Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

15. Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

16. Полотенце штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17. 
Полутапочки 

(получешки) 
пар на обучающегося - - 6 1 10 1 10 1 

18. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

19. Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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20. Тапочки для зала пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

21. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

22. 
Чешки 

гимнастические 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

23. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

24. Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

 

18.1.  Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими 

и иными работниками:  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «художественная гимнастика», а также привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с 

обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, 

хореографы-репетиторы.  

18.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 214.12.2020 № 952н, профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н, 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н, 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.   

18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Учреждения: 

Работники направляются Учреждением на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
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определенные в соответствии с утвержденным в Учреждении планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Учреждения.   

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно-образовательной средой (ИОС), 

включающей:  

– комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе 

цифровые образовательные ресурсы;  

– совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное 

информационное оборудование, коммуникационные каналы;  

– систему современных педагогических технологий, обеспечивающих 

обучение в современной информационно-образовательной среде; 

– работа с информационно-аналитической системой (ИАС). 

Основными структурными элементами ИОС являются:  

– информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции;  

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических 

носителях;  

– информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;   

Информационное обеспечение деятельности Учреждения – 

многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, 

организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование 

информационного пространства Учреждения с использованием всей 

совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.   

Список рекомендуемых литературных источников и перечень интернет- 

ресурсов для работы тренера-преподавателя представлен в приложении 1.
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Приложение 1 

 

Список литературных источников 

 

1. Е.С. Крючек, А.А. Супрун, Е.Н. Медведева, И.А. Винер-Усманова, Р.Н. 

Терехина, Теория и методика художественной гимнастики «Равновесия» - М.: 

Спорт, 2021. - 344с. 

2. Е.Н. Медведева, И.А. Винер-Усманова, /Р.Н. Терехина, Теория и 

методика художественной гимнастики: подготовка спортивного резерва – М.: 

Спорт, 2018. - 120с. 

3. Е.С. Крючек, А.А. Супрун, А.с. Мальнева, Е.Н. Медведева, И.А. Винер-

Усманова, И.С. Семибратова, Р.Н. Терехина, Теория и методика 

художественной гимнатсики: «Волны» - М.: Спорт, 2020. - 152с. 

4. Т. М. Лебедихина, Гимнастика: теория и методика преподавания: 

учебное пособие, Изд-во: Уральского университета, 2021. - 112с. 

5. Л. А. Новикова, Виды многоборья художественной гимнастики: мяч, 

Изд-во: Советский Спорт, 2021. - 112с. 

6. Т. С. Лисицкая, Хореография в гимнастике. Изд-во: Юрайт, 2019. - 

164с. 

7. В. Н. Курысь, И. Б. Павлов Гимнастика. СПО. Учебное пособие, Изд-

во: КноРус, 2021. - 258с. 

8. Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации». 

9. Приказ Минспорта России от 03 августа 2022 г. №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

10. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

11. Приказ Минспорта России от 15 ноября 2022 г. №984-ФЗ «Об 
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утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Художественная гимнастика». 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. https://rusada.ru/ - официальный сайт Российского антидопингового 

агентства РУСАДА; 

2. http://vfrg.ru/ - официальный сайт Всероссийской федерации 

художественной гимнастики; 

3. http://eduhmansy.ru/  - официальный информационный портал 

Департамента образования Администрации города Ханты-Мансийска; 

4. https://depobr.admhmao.ru/ - официальный сайт Департамента образования 

и науки Ханты-Мансийского автономного округа – Югры; 

5. https://depsport.admhmao.ru/ - официальный сайт Департамента 

физической культуры и спорта Ханты-Мансийского автономного округа 

– Югры; 

6. http://minsport.gov.ru/ - официальный сайт Министерства спорта РФ; 

7. https://minobrnauki.gov.ru/ - официальный сайт Министерства науки и 

высшего образования РФ; 

8. https://www.csp-ugra.ru/ - официальный сайт бюджетного учреждения 

Ханты-Мансийского автономного округа – Югры «Центр спортивной 

подготовки сборных команд Югры». 
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