


I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика» предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке в художественной гимнастике 

с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», 

утвержденным приказом Минспорта России 24 ноября 2022 года № 1072. 

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, воспитание спортсменов высокой квалификации, 

потенциального резерва сборных команд страны, субъекта РФ. 
 

Достижение указанной цели зависит: 

-     от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава; 

- наличия современной материально-технической базы; 

- от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного 

процессов; 

от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных. 

 

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний 

процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных 

мероприятий. 

 

Структура системы многолетней подготовки включает в себя следующие этапы 

спортивной подготовки (с перечислением задач):  

I—этап начальной подготовки.  

Задачи: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков ("школы движений"); 

- теоретическая, общая и специальная физическая подготовка; 

- освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика; 

- приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта художественная гимнастика; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменок; 

- отбор перспективных юных спортсменок для дальнейших занятий по виду спорта 

художественная гимнастика. 

II — учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).  

Задачи:  

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных 

соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 



- укрепление здоровья спортсменок. 

III — этап совершенствования спортивного мастерства. 

 Задачи: 

 - повышение функциональных возможностей организма спортсменок; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменок. 

IV – этап высшего спортивного мастерства 

Задачи: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «художественная гимнастика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки.  

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО «СШОР им. В.М. Боброва», 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

1.2. Продолжительность     одного     учебно-тренировочного     занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в астрономических 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. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 



1.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться    на     этапе     совершенствования     спортивного     мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнований. 
 

 

3. 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 

 

 

3 

 

6 

 

6 

 

12 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

8 

 

8 

 

5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

не ограничивается 

 

12 

 

13 

 

2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 15 1 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

3 

 

8 

 

8 

 

12 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

12 

 

13 

 

6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

не ограничивается 

 

12 

 

13 

 

6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 15 6 

 

 

 



4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

 

 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 
  

Основными формами обучения, применяющимися при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, являются: 

групповые, индивидуальные и смешанные.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

 
N 

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) 

Оптимальное количество 

 участников учебно-

тренировочных мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. По подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21  

Определяется  

МБУ ДО «СШОР им. В.М. 

Боброва», осуществляющей 

спортивную подготовку 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 
 

 

 
 

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 1 

 

Количеств

о часов в 

неделю 

 

4,5 6 6 12 12 12 14 15 20 20 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 312 1140 1140 1140 728 780 1140 1140 1140 1248 



1.2. По подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России 

- 14 18 21  

1.3. По подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18  18 

1.4. По подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14  14 

 2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. По общей 

физической и 

(или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18  

Не менее 70% от состава 

группы лиц, проходящих  

спортивную подготовку 

2.2. 

Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток До 14 дней  

Определяется МБУ ДО 

«СШОР им В.М. Боброва»,  

Осуществляющей 

 спортивную подготовку 

2.3. Для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

До 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

До 5 дней, 

но не более 2 

раз в год  

В соответствии с планом  

комплексного медицинского  

обследования 

2.4. 

В каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более 2 раз в год 

 

- 
- 

Не менее 60% 

 от состава группы лиц, 

 проходящих спортивную 

подготовку 

2.5. Просмотровые    -  До 60 суток - Согласно набору. 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

художественная гимнастика; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

художественная гимнастика; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 



Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

художественная гимнастика. 

 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 1 

Отборочные 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 6 

Контрольные  1 2 2 4 4 4 3 3 4 4 4 2 

Основные 1 2 2 6 6 6 4 2 6 6 6 8 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план.  

 

Название 
группы, год 

обучения 
НП-1 НП-2 

 

НП-3 

 

УТ(СС)-

1 

УТ(СС)-

2 

УТ(СС)-

3 

УТ(СС)-

4 

УТ(СС

)-5 

ССМ-

1 
ССМ-2 ССМ-3 

 

ВСМ 

Год реализации 
программы (1-

11) 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 
 

5 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

10 

 

11 

 

     12 

(количество часов 

в неделю) 
 

4,5 ч 

 

6 ч 

 

 

6 ч 

 

 

12 ч 

 

 

13 ч 

 

 

14 ч 

 

 

14 ч 

 

 

15 ч 

 

 

20 ч 

 

 

20 ч 

 

 

20 ч 

 

 

24 ч 

Т Е О Р И Я 

7 6 

 

6 6      6 6 6 6 12 12 12 

 

20 

Общая 

физическая 
подготовка 

110 75 75 144    130 144    144     149 194 194 194 

 

130 

Специальная 

физическая 
подготовка 

110 75 75 161    168    173    173     193 252 252 252 

 

250 

Техническая 
подготовка 

 

 150 150 301    350   377   377     402 566 566 566 

 

740 

Контрольные 
нормативы 

 

7 

 

6 6 6 6 6 6  6 6 6 6 

 

6 



Соревнования  по календарному плану спортивно-массовых мероприятий 

Инструкторская и 
судейская 

практика 

       
в процессе занятий в сетке часов 

     

      
Восстановительны

е мероприятия 
 

 в процессе занятий в сетке часов в 

Психологическая 
подготовка 

     

   8 

 

14 

 

14 

 

16 

 

30 

 

30 

 

30 

    

   30 

Врачебный 

контроль 
  

6 

 

6 

 

6 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

   12 

Работа по 

индивидуальным 
планам 

  

 

   в процессе занятий в сетке часов 

Всего часов в год   234 312 

 

312 624     676    728    728 

 

     780 

 

 

  1040 

 

      

1040 

 

   

 1040 

 

 

 1248 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

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 

проведения 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 течение 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 соответствии с 

поставленной задачей; 

В течение года 



- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

2.  Здоровьесбережение 

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 течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности 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 течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости 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 и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение 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 

В течение года 



праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

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; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Групповые лекции и индивидуальные беседы по 

следующим темам: 

1 .Что такое допинг и допинг - контроль?  

2. Последствия допинга для здоровья 

3. Допинг и зависимое поведение  

4. Профилактика допинга  

5. Как повысить результаты без допинга?  

6. Причины борьбы с допингом 

В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Групповые лекции и индивидуальные беседы по 

следующим темам: 

1. Профилактика применения допинга среди 

спортсменов  

2. Мотивация нарушений антидопинговых 

правил  

3. Допинг и спортивная медицина  

4. Психологические и имиджевые последствия 

допинга  

5. Организация антидопинговой работы 

В течение года 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства  

 

Групповые лекции и индивидуальные беседы по 

следующим темам: 

1. Допинг как глобальная проблема 

современного спорта.                                                                        

2. Характеристика допинговых средств и 

методов  

В течение года 



3. Наказания за нарушение антидопинговых 

правил  

4. Недопинговые методы повышения 

спортивной работоспособности 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

 

Групповые лекции и индивидуальные беседы 

по следующим темам: 

1. Допинг как глобальная проблема 

современного спорта.                                                                        

2. Характеристика допинговых средств и 

методов  

3. Наказания за нарушение антидопинговых 

правил  

4. Недопинговые методы повышения 

спортивной работоспособности 

5. Повышение осведомленности спортсменов  

об опасности допинга для здоровья 

В течение 

года 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

             Инструкторская и судейская практика для групп начальной подготовки до 

одного года не осуществляется, свыше одного года - (не более 3% от общего объема 

учебного плана); для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), этапа совершенствования спортивного мастерства (не более 4% от 

общего объема учебного плана); этапа высшего спортивного мастерства (не более 4 % 

от общего объема учебного плана). 

 

Инструкторская практика.  

 

На этапе начальной подготовки свыше одного года обучения: учебно-

тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

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

конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей; 

формирование навыков наставничества; формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному процессам;  

На этапе совершенствования спортивного мастерства: формирование склонности 

к педагогической работе. 

На этапе высшего спортивного мастерства: формирование склонности к 

педагогической работе, самостоятельная работа в качестве инструктора или стажера-

тренера по художественной гимнастике. 

 

Судейская практика. 

  

На этапе начальной подготовки свыше одного года обучения: 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;  

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

навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных соревнований; формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей. 

На этапе высшего мастерства: выполнение требований квалификационной 

категории спортивного судьи «спортивный судья третьей категории». Судейская 

категория присваивается кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после выполнения 

требований к сдаче квалификационного зачета (экзамена).  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Успешное решение задач, стоящих перед МБУ ДО «СШОР им. В.М. Боброва» в 

процессе подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств 

и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных 

тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и 

соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. 

Педагогические средства восстановления: 

 1. Рациональное распределение нагрузок. 

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

 3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 

 4. Использование разнообразных средств и методов тренировки. 

 5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок 

по направленности. 

 6. Индивидуализация учебно-тренировочного процесса. 

 7. Адекватные интервалы отдыха. 

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

 9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 

 10. Дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

1. Организация внешних условий и факторов тренировки. 

2. Создание положительного эмоционального фона.  

3. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам. 

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

 

III. Система контроля  

 

 1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 

в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

  1.1 На этапе 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; 

выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

  1.2. На учебно-тренировочном этапе (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; 

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. 

  1.3. На этапе 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 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. 

1.4. На этапе высшего 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 разряда «мастера 

спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

 

 

11. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой МБУ ДО «СШОР им. В.М. Боброва» реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

тестов, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 
 

12. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки.  
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 1 года обучения по 

виду спорта "художественная гимнастика" 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 



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. 

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. 

 

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 для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 2 года обучения по 

виду спорта "художественная гимнастика" 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

2  

 

"Мост" из положения стоя 

 

 

балл 

"5" - "мост" с захватом за голени; 

"4" - кисти рук в упоре у пяток; 

"3" - расстояние от кистей до пяток 2-

5 см; 

"2"- расстояние от кистей до пяток 4-

5 см; 

"1" - расстояние от кистей рук до 

пяток 6-8 см. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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 полусогнутые, 

стопы не оттянуты, плечи 

приподняты; 

"1" - в прыжке ноги полусогнутые, 

стопы не оттянуты, сутулая спина. 

8 Сед "углом", руки в стороны (в 

течение 10 с) 
балл «5» - угол между ногами и туловищем 

90°, туловище прямое, ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

точно в стороны; 

«4» - угол между ногами и туловищем 

90°, туловище прямое, ноги 

выпрямлены, носки оттянуты, руки 

приподняты; 

«3» - угол между ногами и туловищем 

90°, сутулая спина, ноги выпрямлены, 

стопы оттянуты, руки приподняты; 

«2» - угол между ногами и туловищем 

90°, сутулая спина, ноги 

незначительно согнуты, руки 

приподняты; 

«1» - угол между ногами и туловищем 

более 90°, сутулая спина, ноги 

незначительно согнуты, стопы не 

оттянуты. 

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. 

10  

 

 

 

Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки - занять 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. 

 

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 для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 3 года обучения по 

виду спорта "художественная гимнастика" 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

2  

 

"Мост" из положения стоя 

 

 

балл 

"5" - "мост" с захватом за голени; 

"4" - кисти рук в упоре у пяток; 

"3" - расстояние от кистей до пяток 2-

5 см; 

"2"- расстояние от кистей до пяток 4-

5 см; 

"1" - расстояние от кистей рук до 

пяток 6-8 см. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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 полусогнутые, 

стопы не оттянуты, плечи 

приподняты; 

"1" - в прыжке ноги полусогнутые, 

стопы не оттянуты, сутулая спина. 

8 Сед "углом", руки в стороны (в 

течение 10 с) 
балл «5» - угол между ногами и туловищем 

90°, туловище прямое, ноги 

выпрямлены, стопы оттянуты, руки 

точно в стороны; 

«4» - угол между ногами и туловищем 

90°, туловище прямое, ноги 

выпрямлены, носки оттянуты, руки 

приподняты; 

«3» - угол между ногами и туловищем 

90°, сутулая спина, ноги выпрямлены, 

стопы оттянуты, руки приподняты; 

«2» - угол между ногами и туловищем 

90°, сутулая спина, ноги 

незначительно согнуты, руки 

приподняты; 

«1» - угол между ногами и туловищем 

более 90°, сутулая спина, ноги 

незначительно согнуты, стопы не 

оттянуты. 

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. 

10  

 

 

 

Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. 

Для групп начальной подготовки - занять 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. 

 

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) 1 года обучения 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

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. 

3 Наклон назад, 

на правую и левую ногу с 

балл «5» - фиксация наклона, положение рук 

точно вниз; 



переворота вперед с 

последующей фиксацией 

позиции положения глубокого 

наклона в опоре на одной ноге 

другая вверх 

«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. 

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. 

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. 

6 Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл «5» - 16 раз; 

«4» - 15 pa3; 

«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. 

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; 

«I» - недостаточная фиксация 

равновесия. 

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. 

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 

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 с 

вращением. 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. 

11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

12 Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

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) 2 года обучения 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ Упражнения Единица  Норматив 



п/п оценки 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 



6 Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл «5» - 16 раз; 

«4» - 15 pa3; 

«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. 

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; 

«I» - недостаточная фиксация 

равновесия. 

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. 

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 

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 с 

вращением. 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. 

11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

12 Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

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) 3 года обучения 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

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. 

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. 



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. 

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. 

6 Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл «5» - 16 раз; 

«4» - 15 pa3; 

«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. 

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; 

«I» - недостаточная фиксация 

равновесия. 

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. 

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 

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 с 

вращением. 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. 

11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

12 Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

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) 4 года обучения 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

6 Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл «5» - 16 раз; 

«4» - 15 pa3; 

«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. 

7 Из стойки на полупальцах, руки 

в стороны, махом правой назад, 

равновесие 

на одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой «в кольцо» 

балл «5» - сохранение равновесия 4 с; 

«4» - сохранение равновесия 3 с; 

«3» - сохранение равновесия 2 с; 

«2» - сохранение равновесия 1 с; 



То же упражнение с другой 

ноги 
«I» - недостаточная фиксация 

равновесия. 

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. 

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 

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 с 

вращением. 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. 

11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

12 Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

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) 5 года обучения 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

6 Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл «5» - 16 раз; 

«4» - 15 pa3; 

«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. 

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; 

«I» - недостаточная фиксация 

равновесия. 

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. 

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 

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 с 

вращением. 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. 

11 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

12 Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

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 (1 года обучения) 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

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. 

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; 

«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. 

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. 

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. 

6 Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

7 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. 

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. 

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. 

10 

Переворот вперед  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой 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. 

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. 

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. 

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  

и переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах  



с отклонением туловища от вертикали  

и выходом за границы круга 

14 Техническое мастерство 
 

Обязательная техническая программа 

 

15 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

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 (2 года обучения) 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

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. 

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; 

«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. 

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. 

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. 

6 Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

7 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. 

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. 

9 Равновесие в стойке  

на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 

балл 
«5» – амплитуда 180 градусов и более, туловище 

близко к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к180 градусам, туловище 



Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

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. 

10 

Переворот вперед  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой 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. 

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. 

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. 

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  

и переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и выходом за границы круга 

14 Техническое мастерство 
 

Обязательная техническая программа 

 

15 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

Вхождение в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «художественная гимнастика»; 



Участие в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 

 

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 (3 года обучения) 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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. 

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. 

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; 

«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. 

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. 

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. 

6 Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

7 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. 

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. 

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. 

10 

Переворот вперед  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой 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. 

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. 

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. 

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  

и переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и выходом за границы круга 

14 Техническое мастерство 
 

Обязательная техническая программа 

 

15 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

Вхождение в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «художественная гимнастика»; 

Участие в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 



 

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 высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «художественная гимнастика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица  

оценки 
Норматив 

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 10-15 см; "1" - 

расстояние от поперечной линии до паха 10-15 см 

с поворотом бедер внутрь. 

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. 

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. 

4 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 

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. 

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 4 с. 

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; "1" - амплитуда 145 градусов, 

туловище отклонено от вертикали, на низких 

полупальцах. 

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. 

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. 

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 

плоскости и высоты броска. 

11 В стойке на полной 

стопе одной ноги, другая 

на "пассе", 

балл 

"5" - 3-4 броска на высоких полупальцах, точное 

положение звеньев тела; "4" - 3-4 броска на 

высоких полупальцах с незначительными 



жонглирование булавами 

правой и левой рукой. То 

же упражнение другой 

рукой. 

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. 

14 Техническое мастерство 

 

Обязательная техническая программа 

 

15 Спортивное звание «Мастер спорта России» 

 



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки  

 
№ Основные средства НП-1 НП-2 НП-3 УТ(С

С)-1 

УТ(С

С)-2 

УТ(СС)-3 УТ(СС)-4 УТ(СС)-5 ССМ-1 ССМ-2 ССМ-3 ВСМ 

I Базовая техническая подготовка 

 Упражнения на овладение 

навыком правильной 

осанки и походки 

 Упражнения для 

правильной постановки 

ног и рук 

 Маховые упражнения 

 

 Круговые упражнения 

 Пружинящие упражнения 

 

 Упражнения в равновесия 

 

 Акробатические 

упражнения 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

II Специальная техническая 

подготовка  

1.Виды шагов: на полупальцах, 

мягкий, высокий, острый, скрестный, 

приставной, галопа, вальса, 

скользящий, польки.  

2.Виды бега: на полупальцах, 

высокий,                                  

пружинящий.   

3.Наклоны: 

 

 

 

    + 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

   + 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

   + 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

   + 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

   + 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

    + 

 

 

   + 

+ 

 

 

 

   + 

 

 

   + 

+ 

 

 

 

 

 

 

   + 

  + 

 

 

 

 

 

 

  + 

+ 

 

 

 

 

 

 

  + 

+ 

 

 

 

 

 

 

  + 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

+ 



а) стоя; вперед,  в стороны (на двух 

ногах),  в стороны (на одной ноге), 

назад (на двух ногах),  назад (на 

одной ноге),                            

б) на коленях: вперед, в стороны, 

назад.  

4.Подскоки и прыжки: 

а) с двух ног с места: 

выпрямившись,                      

выпрямившись с поворотом 

от 45 до 360,  

из приседа, разножка 

(продольная, поперечная), 

прогнувшись, боковой с 

согнутыми 

 

 

 

+  

+ 

 

 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

   + 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

   + 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

 

 б) с двух ног после наскока: 

прыжок со сменой ног в III 

позиции после приседа, олень,  

кольцом                                        

в) толчком одной с места, с 

разбега: 

    закрытый, открытый, подбивной, 

шагом; 

касаясь, кольцом, шагом 

прогнувшись  

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 г) прыжки с поворотом тела на 180-    + + + + + + + + + 



360 гр. 

 

 

 5. Упражнения в равновесии: 

стойка на носках, равновесие в 

полуприседе                

 равновесие в стойке на левой, на 

правой                                

переднее равновесие  

заднее равновесие                              

 боковое равновесие  

равновесия на коленях                                

+ 

+ 

 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ + 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 6. Волны: 

 волны руками вертикальные и 

горизонтальные:  

 одновременные и последова-

тельные волны: боковая волна   

боковой целостный взмах 

волна вперед-назад 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 7. Вращения (повороты): 

переступанием 

скрестные 

одноименные от 180 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 



разноименные от 180  + + + + + + + + + 

 8. Акробатические элементы: 

 Стойки на лопатках, на груди, 

на руках 

 кувырок назад, кувырок 

боком   

 перевороты вперед, назад, 

боком                                 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

  + 

 

 

+ 

 

 + 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 9. Упражнения со скакалкой 

 вращения, махи, круги, 

покачивания 

 вращения скакалки с 

проходом (вперед, назад, 

скрестно, с поворотом) 

 броски и ловли 

 манипуляции, мельницы, 

отбивы 

+ 

+ 

  

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

 10. Упражнения с обручем 

 махи, круги, покачивания, 

вращения 

 перекаты по полу, телу 

 броски и ловли 

 вертушки одной/двумя 

руками 

 передачи в различных 

положениях  

 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 11. Упражнения с мячом 

 махи, круги различные 

 передачи, в разных 

положениях 

 отбивы (разными частями 

 

+ 

 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 



тела) 

 перекаты по полу, телу 

 броски и ловли 

+ + 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 12. Упражнения с булавами 

 махи, круги, покачивания, 

постукивания 

 

 малые, средние вращения 

 

 мельницы и улиты, 

ассиметричные движения 

 броски и ловли 

 

 

   + 

+ 

   + 

+ 

 

 

 

 

+ 

   + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

   + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

     + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

      + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

     + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

    + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

    + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

    + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

    + 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

 13. Упражнения с лентой 

 махи, круги, восьмерки 

 

 змейки 

 

 спирали 

 

 передачи 

 

 броски, ловли, эшапе 

 

    

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

III Специальные средства 

1. Музыкально-двигательное 

обучение 

 воспроизведение и характер 

музыки через движение                           

 распознавание основных 

музыкально-двигательных 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

+ 

 



средств       

 музыкальные игры                      

 музыкально-двигательные 

задания  

 танцы 

 

 классический экзерсис                         

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

14. 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 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.  

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. 

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 

 

 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам.  
 

15. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» основаны на особенностях 

вида спорта «художественная гимнастика» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной   подготовки   и   спортивных    дисциплин    вида    спорта 

«художественная гимнастика», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «художественная гимнастика» учитываются организацией МБУ ДО 

«СШОР им. В.М. Боброва», реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

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 этапе совершенствования 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 всероссийского уровня. 

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». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

16. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Таблица № 1 

 
№ 

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 

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 



Таблица № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый 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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л
и
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ес
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о
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о
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1. 
Балансировочная 

подушка 
штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

2. 
Булава гимнастическая 

(женская) 
пар на обучающегося - - 1 24 2 12 3 12 

3. 
Булава гимнастическая 

(мужская) 
пар на обучающегося - - 1 24 1 12 2 12 

4. Кольца гимнастические пар на обучающегося - - 1 12 2 12 3 12 

5. 

Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

штук на обучающегося - - 2 12 4 12 4 12 

6. 

Мяч для 

художественной 

гимнастики 

штук на обучающегося - - 1 24 2 12 3 12 

7. Обмотка для предметов штук на обучающегося - - 3 1 5 1 8 1 

8. Обруч гимнастический штук на обучающегося - - 2 12 4 12 6 12 

9. Палка (трость) штук на обучающегося - - 1 12 2 12 3 12 

10. Резина для растяжки штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

11. 
Скакалка 

гимнастическая 
штук на обучающегося - - 2 12 4 12 4 12 

12. Утяжелители  комплект на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 



(300 г, 500 г) 

13. 
Чехол для булав 

(женских) 
штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

14. 
Чехол для булав 

(мужских) 
штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

15. Чехол для колец штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

16. Чехол для костюма штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

17. Чехол для мяча штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

18. Чехол для обруча штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

19. 
Чехол для палки 

(трости) 
штук на обучающегося - - 1 12 1 12 1 12 

 

 

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 

выступлений 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

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 

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 



 

17. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Укомплектованность МБУ ДО «СШОР им. В.М. Боброва» педагогическими, 

руководящими и иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия   в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера - преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). Кроме тренера-

преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с обучающимися могут 

допускаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, хореографы-репетиторы. 

 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,   

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным  

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 №  952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный№ 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер»,  утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован  Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным  стандартом «Инструктор-методист», утвержденным 

приказом Минтруда России  от  08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014,     регистрационный № 34135)1,  или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 

и служащих, раздел «Квалификационные  характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта»,  утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н  ( 

зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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