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I. Общие положения 
 

  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в  

ГБУ ДО СШОР Пушкинского района Санкт-Петербурга (далее - Учреждение)  

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "художественная гимнастика" 

основанных на особенностях вида спорта "художественная гимнастика" и его 

спортивных дисциплин с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным приказом 

Минспорта России от 15.11 2022 № 984 (далее – ФССП).  

Программа разработана в соответствии с: 

 -Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре  

и спорте в Российской Федерации»; 

-Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации»  

от 29.12.2012 № 273-ФЗ;  

- Федеральным законом «О внесении изменений в Федеральный закон 

 "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон "Об 

образовании в Российской Федерации» от 30.04.2021 № 127-ФЗ; 

- Приказом Министерства спорта РФ от 27.01.2023 № 57 «Об утверждении 

порядкам приема на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки». 

 

Характеристика художественной гимнастики, отличительные особенности 

 
 Художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта, в котором 

спортсменки соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения 

сложных движений телом в сочетании с манипуляциями предметами под музыку. 

Наиболее типичными упражнениями для художественной гимнастики являются 

упражнения с различными по фактуре предметами (скакалкой, обручем, мячом, 

булавами и лентой), в сочетании с движениями без предмета, акробатическими 

упражнениями, элементами танца и хореографии. Эти упражнения наиболее ярко 

отражают специфику художественной гимнастики и являются её основным 

содержанием. 

 Начало занятий спортом в художественной гимнастике желательны  

в очень юном возрасте с 4-5 лет, т.к. организм ребенка гораздо восприимчивее 

 к развитию гибкости, координации и быстроты движений. Главные качества - это сила 

воли, выносливость и гибкость.  

 В художественной гимнастике предъявляются очень высокие требования к 

внешнему виду спортсменов. Художественная гимнастика развивает гибкость, 

ловкость, выносливость, дисциплинирует человека, совершенствует его тело, учит 

владеть им красиво и грациозно двигаться, укрепляет чувство уверенности в себе. 
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Цели и задачи программы 

 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. 

Задачи и планируемые результаты реализации Программы: 

           На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

• сохранение здоровья. 

   На этапе высшего спортивного мастерства: 

• 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. 
 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей, иных специалистов 

участвующих в реализации программы и является основным документом учебно-

тренировочной работы в Учреждении. 

 

II.  Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц(далее-обучающиеся), проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам, количество обучающихся, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение 

года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

мероприятий, периодизации спортивной подготовки.  

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, осуществляющей 

спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа). Продолжительность 1 

часа учебно-тренировочного занятия – 60 минут (астрономический час). 

Продолжительность этапов спортивной подготовки спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная гимнастика» определяется ФССП: 

• Этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений  

• Этап высшего спортивного мастерства – без ограничений 
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                                                                                                                              Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

Возрастные границы 

обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку 
Наполняемость 

(человек) 

Девочки Мальчики 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 13 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 15 1 

Для спортивной дисциплины групповые упражнения 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 12 13 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 15 6 

 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки обучающиеся, желающие 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика»  

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «художественная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп ГБУ ДО СШОР 

Пушкинского района Санкт-Петербурга определяет максимальную наполняемость 

учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую 

двукратного количества обучающихся. Рассчитанного с учетом федерального 

стандарта спортивной подготовки по художественной гимнастики. 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется 

 с учетом: 

• возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

• объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

• выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

• спортивных результатов; 

• возраста спортсмена. 

 

Учреждение при необходимости может объединять на временной основе 

учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий                 

в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, 

отпуском.  
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Учреждение может проводить (при необходимости) учебно-тренировочные 

занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

• непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

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

трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

• непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

• обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
Этап высшего спортивного мастерства 

Количество 

часов 

в неделю 

24 32 

Общее 

количество 

часов в год 

1248 1664 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

• 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. 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 
 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется 

 в следующих формах: 
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• Учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной 

с учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей обучающихся; 

• индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебным планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях  

в пару, группу или экипаж; 

• теоретические занятия 

• самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам; 

• учебно-тренировочные мероприятия; 

•    участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

•    инструкторская и судейская практика; 

•    медико-восстановительные мероприятия; 

•    тестирование и контроль; 

•    система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

Кроме того, в процессе спортивной подготовки спортсмены участвуют                           

в культурно-массовых мероприятиях, конкурсах и смотрах, проводится работа                        

с родителями (законными представителями) и иные воспитательные мероприятия, 

осуществляемые по планам Учреждения – это формы ненормируемой части работы 

тренера-преподавателя, являющейся обеспечительной мерой качественной 

организации учебно-тренировочного процесса. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей учебно-

тренировочных занятий в качестве тренеров-преподавателей. 

Для групп ССМ и ВСМ план спортивной подготовки годичного цикла, может 

отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки.   

В этом случае при составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень 

развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его 

сильные и слабые стороны подготовленности. Индивидуальное планирование 

многолетней подготовки осуществляется на основе следующих методических 

положений: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется - из года в год 

увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему 

тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 

-  непрерывное совершенствование спортивной техники; 

-неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 

-правильное планирование учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

принимая во внимание периоды полового созревания; 

-осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов 

на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных 

физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 
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Иные виды (формы) обучения:  

 

Индивидуальные планы спортивной подготовки 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

Самостоятельная подготовка 

Самостоятельная подготовка – один из важнейших режимных моментов 

 в учебно-тренировочном процессе и предполагает самостоятельное выполнение учебно-

тренировочное занятия по разработанному тренером-преподавателем учебно-

тренировочному плану. 

Обучающие могут быть переведены на самостоятельную подготовку  

в каникулярный период, отпуска или болезни тренера-преподавателя, отъезда тренера-

преподавателя на учебно-тренировочные мероприятия или соревнования, 

 в случае невозможности произвести замену на период отсутствия основного 

сотрудника. 

После каждой тренировки спортсмен должен заполнить «Спортивный дневник»: 

перечислить выполненные им упражнения с указанием количества повторений и/или 

серий упражнений, описать самочувствие, настроение, ощущения, указать трудности, 

возникшие в процессе тренировки. 

Дистанционные методы подготовки в учебно-тренировочном процессе 

Дистанционная подготовка (ДП) - взаимодействие тренера-преподавателя  

и спортсменов между собой на расстоянии, отражающее все присущие учебно-

тренировочному процессу компоненты (цели, содержание, методы, организационные 

формы, средства подготовки) и реализуемое специфичными средствами интернет-

технологий или другими средствами, предусматривающими интерактивность. 

Дистанционная подготовка - это самостоятельная форма подготовки. 

Информационные технологии в дистанционной подготовке являются ведущим 

средством. 

Основными видами учебно-тренировочных занятий при дистанционной 

подготовке являются: самостоятельное изучение материала дистанционного курса, 

консультация, практическое занятие. 

Самостоятельное изучение программы предусматривает использование 

материалов, размещенных в сети Интернет или направленных обучающемуся через 

электронную почту. 

Самостоятельное выполнение практической работы может быть организовано в 

домашних условиях с помощью родителей (законных представителей). Требования к 

самостоятельному изучению учебно-тренировочного материала определяются 

методическими указаниями, инструкциями и заданиями, содержащимися в 

дистанционном спецкурсе (план самостоятельной работы). 

Дистанционное обучение в Учреждении осуществляется по мере необходимости 

на основании положения о дистанционной подготовке спортсменов Учреждения. 
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2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Учреждением в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, 

задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом 

классификации учебно-тренировочных мероприятий, приведенной в федеральном 

стандарте спортивной подготовки  

по художественной гимнастике. 

Учебно-тренировочные мероприятия организуются за счет средств, выделяемых 

Учреждением на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание 

услуг по спортивной подготовке либо получаемых  

по договору на оказание услуг по спортивной подготовке.  

 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап  

совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

14 14 

https://base.garant.ru/57413300/
https://base.garant.ru/57413300/
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соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

До 60 суток 

 

2.3.3. Спортивные соревнования 

 

Требования к участию обучающихся, проходящих спортивную подготовку,  

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных  

в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации  

и правилам вида спорта «художественная гимнастика»; 

• наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил  

и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии 

с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 
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Таблица 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для женщин 

Контрольные 2 2 

Отборочные 4 4 

Основные 6 8 

Для мужчин 

Контрольные 2 3 

Отборочные 2 2 

Основные 2 2 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных 

 и спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в ГБУ ДО СШОР Пушкинского района Санкт-

Петербурга, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) 

(Приложение №1). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

  Таблица 5 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего спортивного 

мастерства  

Для женщин 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
2-4 1-2 

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
10-16 10-16 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
6-10 7-11 

4.  
Техническая подготовка 

(%)  
59-69 61-71 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%)  

2-4 2-4 

6.  
Инструкторская и 

судейская практика (%)  
1-2 1-2 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

7-9 7-9 

Для мужчин 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
6-10 6-8 

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
16-24 16-24 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
4-6 5-7 

4.  
Техническая подготовка 

(%)  
50-60 50-60 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%)  

2-4 2-4 

6.  
Инструкторская и 

судейская практика (%)  
1-2 1-2 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

7-9 7-9 
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Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах учебно-тренировочных нагрузок, в соответствии  

с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», постепенности их увеличения, оптимальных сроках 

достижения спортивного мастерства 

Ориентируясь на определенные ФССП по виду спорта «художественная 

гимнастика» (таблица 5) рамочные показатели, прикрепленные тренеры-

преподаватели вправе самостоятельно устанавливать конкретное соотношение видов 

подготовки в структуре организуемых и проводимых ими занятий на том или ином 

этапе многолетней спортивной подготовки и на тех или иных этапах круглогодичного 

учебно-тренировочного процесса (Приложение №1                                 к Программе). 

 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

                                                                                                     Таблица 6 
№  

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; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
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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-преподавталей 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 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
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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 

 Воспитательная работа – обязательный аспект деятельности современного 

образовательного учреждения. Сущность воспитательной работы 

 в СШОР состоит в создании условий для полноценного развития личности 

обучающихся путем обогащения воспитательной среды целенаправленно 

организуемыми событиями. 

Напряженная учебно-тренировочная и соревновательная деятельность, связанная 

с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для осуществления 

воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и 

теоретической подготовкой обучающихся. 

В процессе воспитательной работы предполагается приобщение обучающихся к 

отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского 

спорта. 
 

2.6. План антидопинговых мероприятий 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона  

от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры 

по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с обучающимися, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить обучающихся, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными  

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

-проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов  

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  

в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

https://pandia.ru/text/category/vospitatelmznaya_rabota/
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-ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим 

 и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия  

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1.Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров  

в пробе, взятой у спортсмена. 

2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом  

со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7.Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8.Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену в 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного в внесоревновательный период. 

9.Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10.Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11.Действия спортсмена или иного лица, направленные  

на воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах 

 по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 
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актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План по проведению антидопинговых мероприятий 

                                                                                                                                     Таблица 7 

Этап  

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год Обучающийся 

2.Семинар:  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг- 

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

Ежемесячно 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование  

и информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений,  

а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию 

любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий  

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы 

с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский персонал, родитель или любое 
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иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь 

или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена,  

и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того,  

что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, обучающееся спортом на международном уровне  

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который  

не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 

Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать 

Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации 

 и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 

нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, обучающееся спортом  

под юрисдикцией любой. Подписавшейся стороны, правительства или другой 

спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика. 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти 

навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 

спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера-преподавателя. 

Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за 

выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, 

находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. Спортсмены, 

работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы учебно-

тренировочных упражнений, проводить учебно-тренировочные занятия в группах этапа 
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начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, 

городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, 

выполненных спортсменами. 
 

Содержание тренерско-инструкторской практики  

Таблица 8 
Содержание работы Этап подготовки 

1.Проведение подвижных и спортивных игр на 

группах начальной подготовки 

ТЭ свыше 3х лет, ССМ, ВСМ 

2.Участие в подготовке к спортивно-массовым 

выступлениям (разучивание композиции) 

ТЭ свыше 3х лет, ССМ, ВСМ 

3.Подготовка и проведение беседы с юными 

спортсменами по истории художественной 

гимнастики 

ССМ, ВСМ 

4.Объяснение ошибок, оказание страховки и 

помощи гимнасткам своей группы 

ТЭ свыше 3х лет, ССМ, ВСМ 

5.Шефство над одной-двумя спортсменками-

новичками. Обучение их простейшим базовым 

элементам художественной гимнастики 

ССМ, ВСМ 

6.Составление плана-конспекта фрагмента 

учебно-тренировочного занятия и 

самостоятельное его проведение с юными 

гимнастками 

ССМ, ВСМ 

7.Самостоятельная работа в качестве 

инструктора или стажера-тренера-

преподавателя по художественной гимнастике 

ССМ, ВСМ 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по 
художественной гимнастике, привлечения спортсменок  
к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, 
ведению протоколов соревнований. 

 

2.8. Медицинские, медико-биологические и восстановительные 

Мероприятия 

Периодические и углубленные медицинские обследования обучающихся 

осуществляются согласно Приказа Министерства здравоохранения Российской 

Федерации от 23.10.2020 г. № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду 

 и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях".  
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Обучающиеся 1 спортивного разряда и выше проходят медицинское 

обследование в СПб ГБУЗ ГВФД, Санкт-Петербург, наб. реки Фонтанки, д.18 по 

согласованному графику. 

Медицинское обеспечение, обучающихся физической культурой и спортом 

включает в себя: 

 - систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся;  

- оценку адекватности физических нагрузок этих лиц состоянию  

их здоровья; 

 - профилактику и лечение заболеваний обучающихся и полученных ими травм; 

 - медицинскую реабилитацию:  

- восстановление их здоровья средствами и методами. Используемыми 

 при занятиях физической культурой и спортом.   

Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о 

допуске спортсменов тренировочным занятиям и к участию 

 в спортивных соревнованиях осуществляется во врачебно-физкультурных 

диспансерах врачом по спортивной медицине на основании результатов этапных 

(периодических) и углубленных медицинских обследований, проведенных 

 в рамках оказания медицинской помощи при проведении тренировочных 

мероприятий. Важной частью процесса спортивной подготовки является медицинский 

контроль соответствия физических нагрузок функциональным возможностям 

организма спортсменов, который обеспечивает: организацию  

и проведение текущих диагностических и лечебно-профилактических мероприятий, 

направленных на определение состояния здоровья, физического развития и уровня 

функциональных возможностей обучающихся, проходящих спортивную подготовку 

проведение врачебных осмотров спортсменов в процессе тренировочных занятий, 

после перенесенных травм и заболеваний, перерывов  

в занятиях спортом.  

Под восстановлением следует понимать применение системы психологических, 

медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного 

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки.  
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-
биологических) с учетом возраста, квалификации  
и индивидуальных особенностей спортсмена. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 
специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается 
время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными 
средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на 
другой, чередование учебно-тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, 
изменение 

продолжительности периодов отдыха и учебно-тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 
средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). 

При этом следует учитывать некоторые общие закономерности  
и влияние этих средств на организм спортсмена. 
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III.  Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях  

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:  

 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. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления  

и питания; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

 не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 
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• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

• демонстрировать высокие спортивные результаты  

в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения  

им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

 Аттестация проводится на основании положения об организации промежуточной 

и итоговой аттестации, 1 раз в год в установленные сроки. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 для зачисления в группы совершенствования спортивного мастерства 

 

                                                                                                         Таблица 9  

N 

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. Шпагат 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, 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, ноги точно в стороны; 

"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" - расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; 
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"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, в стойке на 

полупальце одной ноги, 

другую вперед на 170-180 

градусов, боком к опоре          

(правой и левой) 

балл "5" – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходном 

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 исходном 

положении с рывковыми движениями, опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 

"2" – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходном 

положении, с рывковыми движениями, опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 

"1" – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибание 

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 шпагате за 

15 с. 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме 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 

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  
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7. Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом 

правой назад, равновесие на 

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой "в 

кольцо". Выполнение с обеих 

ног. Удерживание 

равновесия 

балл "5" - сохранение равновесия 5 с; 

"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 

сторну-вверх, руки в 

стороны. Удерживание 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" – амплитуда 175-160 градусов, грудной отдел 

отклонен от вертикали; 

"2" – амплитуда 160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

"1" – амплитуда 145 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 к 180 градусов, туловище 

незначительно отклонено назад; 

"3" – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах ; 

"2" – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальца; 

"1" – амплитуда 135 градусов, га 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 

 "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, 

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; 
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12. В стойке на полупальцах 4 

переката мяча по рукам и 

спине из правой в левую руку 

и обратно 

 "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 

   

   

   

  

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. 
 

Проходной балл 60, спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы высшего спортивного мастерства 

                                                                                                          Таблица 10 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

оценки 

Норматив 

1. Поперечный шпагат балл "5" - сед, ноги, ноги точно в стороны; 

"4" - с небольшим поворотом бедер внутрь; 

"3" - расстояние от поперечной линии до паха 10 

см; 
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"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 вперед 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 исходном 

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 исходном 

положении с рывковыми движениями, опорная нога 

незначительно сгибается при наклоне; 

"2" – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходном 

положении, с рывковыми движениями, опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 

"1" – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибание 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 шпагате за 

15 с. 

 

 

 
 

балл Оцениваются амплитуда и темп выполнения при 

обязательном подъеме 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 разведены 

5. Прыжки на двух ногах через 

скакалку с двойным 

вращением вперед за 10 с 

балл "5" – 16раз; 

"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. 
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6. Из стойки на полупальцах, 

руки в стороны, махом 

правой назад, равновесие на 

одной ноге, другая в захват 

разноименной рукой "в 

кольцо". Выполнение с обеих 

ног. Удерживание 

равновесия 

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 нони в течение 5 с. 

После выполнения 5 

перекатов в сторону в 

группировке.  

балл "5" – амплитуда более 180 градусов, туловище 

вертикально; 

"4" -амплитуда близко к 180 градусам, туловище 

незначительно отклонено от вертикали; 

"3" – амплитуда 175-160 градусов, туловище 

отклонено от вертикали; 

"2" – амплитуда 160-145 градусов, туловище 

отклонено о вертикали; 

"1" – амплитуда 145 градусов, туловище отклонено 

о 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 градусов, 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; 

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, снижением амплитуды броска и паузой 

между перебросками; 

"2" – переброски со значительным схождением с 

места, снижение амплитуды броска и паузой между 

перебросками; 
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"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», жонглирование 

булавами правой и левой 

рукой. То же упражнение 

другой рукой 

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

положение звеньев тела; 

"4" -3-4 броска на высоких полупальцах с 

незначительными отклонениями туловища от 

вертикали; 

"3" – 3-4 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и 

незначительными паузами между бросками; 

"2" – 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища от вертикали и опусканием 

бедра свободной ноги,паузами между бросками; 

"1" – 3 броска на низких полупальцах с 

отклонением туловища и подскоками.  

12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

   

   

   

  

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. 
 

Проходной балл 52, спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«художественная гимнастика» 

                                                                                                                         Таблица 11  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень  

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза  

и захват двумя руками; 

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

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

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – наклон без захвата. 
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1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см;  

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд  

на 170-180 градусов,  

боком к опоре 

(правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение, с небольшим 

снижением темпа при разгибании;  

ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, неполное разгибанием туловища  

в исходное положение, с рывковыми 

движениями, опорная нога сгибается при 

наклоне, маховая опускается  

ниже 170 градусов; 

«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая 

опускается ниже 170 градусов. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали: 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.5. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 

10 наклонов назад  

за 10 с 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

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

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом правой 

назад равновесие на 

одной ноге, другая в 

захват разноименной 

рукой «в кольцо». То же 

упражнение с другой 

ноги. 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с и более; 

«4» – сохранение равновесия 4 с; 

«3» – сохранение равновесия 3 с; 

«2» – сохранение равновесия 2 с; 

«1» – сохранение равновесия 1 с. 

1.8. 

Боковое равновесие  

на полупальце одной 

другая в сторону-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, линия 

плеч горизонтально, грудной отдел 

позвоночника вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, линия 

плеч незначительно отклонена  

от горизонтали; 

«3» – амплитуда175-160 градусов, грудной 

отдел отклонен от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов, туловище 

наклонено в сторону; 

«1» – амплитуда145 градусов. 

1.9. 

Равновесие в стойке  

на полупальцах одной 

другая вперед-вверх, 

руки в стороны. 

Удержание 5 с. 

Выполнение  

с обеих ног. 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более, 

туловище близко к вертикали; 

«4» – амплитуда близко к180 градусам, 

туловище незначительно отклонено назад; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище отклонено назад. 

1.10. 

Переворот вперед  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

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. 
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1.11. 

Переворот назад  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

То же с другой ноги. 

балл 

«5» – фиксация шпагата  

в трех фазах движения; 

«4» – недостаточная амплитуда в одной  

из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения менее  

135 градусов. 

1.12. 

В стойке  

на полупальцах  

4 переката мяча  

по рукам и спине  

из правой в левую руку 

и обратно 

балл 

«5» – перекат без подскоков, последовательно 

касается рук и спины; 

«4» – вспомогательные движения руками  

или телом, без потери равновесия; 

«3» – перекат с подскоком во второй половине 

движения, потеря равновесия на носках; 

«2» – завершение переката на плече 

противоположной руки; 

«1» – завершение переката на спине. 

1.13. 

В стойке  

на полупальцах в круге 

диаметром 1 метр, 

жонглирование 

булавами правой рукой. 

То же упражнение 

другой рукой. 

балл 

«5» – 6 бросков на высоких полупальцах, 

точное положение звеньев тела; 

«4» – 5 бросков на высоких полупальцах  

с незначительными отклонениями туловища 

от вертикали; 

«3» – 4 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«2» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и переступаниями в границах круга; 

«1» – 2 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и выходом за границы круга 

1.14. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для юниоров 

2.1. 
Шпагат с правой  

и левой ноги  
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола 1-5 см; 

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

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

ноги выпрямлены;  

«1» – расстояние от пола 10-15 см,  

ноги согнуты. 

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

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

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см; 

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

2.3. 

Упражнение «мост»  

из положения стоя  

или лежа  

балл 

«5» – вертикальное положение плеч, 

ноги вместе, руки и ноги выпрямлены; 

«4» – небольшие отклонения от формы; 

«3» – отклонение плеч от вертикали не более 

45 градусов, руки и ноги слегка согнуты; 

«2» – отклонение от вертикали более  

45 градусов, форма удерживается. 

2.4. 

Наклон вперед, стоя  

на гимнастической 

скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены. 

(расстояние в см ниже 

уровня скамейки,  

по пальцам рук)  

балл 

«5» – расстояние ниже уровня  

скамейки 12 см и более; 

«4» – расстояние ниже уровня  

скамейки 10-11 см; 

«3» – расстояние ниже уровня  

скамейки 8-9 см; 

«2» – расстояние ниже уровня  

скамейки 5-7 см; 

«1» – расстояние ниже уровня  

скамейки 0-4 см. 

2.5. 

Упражнение «Складка-

книжка» – из исходного 

положения лежа  

на спине, ноги 

выпрямлены, руки 

вверх. поднимая 

туловище и ноги  

до положения складки  

и обратно в исходное 

положение, руки вверх 

(за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения 

при обязательном поднимании туловища и 

ног приближенного к вертикали; ноги, спина 

и руки выпрямлены: 

«5» – 12 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 10 раз; 

«2» – 9 раз; 

«1» –8 раз. 

2.6. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.7. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла  

180 градусов 

8 раз 

балл 

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

до касания верхней рейки и 2 раза  

выше горизонтали; 

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

до касания верхней рейки и 3 раза  

выше горизонтали; 

«3» – 4 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки и 4 раза 

выше горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки и 5 раз 

выше горизонтали; 

«1» – 8 раз выше горизонтали. 
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2.8. 

Из исходного 

положения лежа  

на животе – прогибы 

назад, руки согнуты  

за головой (за 10 с) 

балл 

«5» – 10 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги вместе; 

«4» – 9 раз прогнуться выше 45 градусов, 

ноги и руки слегка разведены;  

«3» – 8 раз прогнуться выше 45 градусов,  

ноги и руки слегка разведены;  

«2» – 7 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу, ноги и руки 

слегка разведены;  

«1» – 6 раз прогнуться до 45 градусов  

по отношению корпуса к полу с разведенными 

и согнутыми ногами. 

2.9. 

Равновесие стоя на 

одной ноге «ласточка», 

свободная нога назад  

на уровне горизонтали, 

руки вперед –  

в стороны,  

удерживать 5 с 

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 

«4» – сохранение равновесия 4-5 с,  

форма с небольшими отклонениями; 

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

на уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога  

на уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в целом 

определяется. 

2.10. 

Прыжок с поворотом  

на 720 градусов,  

руки вверху в круге 

диаметром 40 см 

балл 

«5» – прыжок точно вверх, тело и руки 

выпрямлены и напряжены, приземление  

в центр круга; 

«4» – прыжок с незначительным отклонением 

от вертикали, тело и руки выпрямлены  

и напряжены, приземление в пределах круга; 

«3» – прыжок с отклонением от вертикали, 

тело и руки выпрямлены, приземление одной 

ногой за линию круга; 

«2» – прыжок с отклонением от вертикали, 

тело выпрямлено, а руки слегка согнуты, 

приземление за линию круга; 

«1» – прыжок с отклонением от вертикали, 

тело и руки слегка согнуты, приземление  

за линию круга. 

2.11. 

Шагом одной, толчком 

другой встать в стойку 

на руках, курбет  

в отскок 

балл 

«5» – выполняется слитно и энергично, за счет 

максимального прогиба, резкого сгибания и 

отталкивания прямыми руками, с достаточной 

фазой полета и высотой отскока; 

«4» – выполняется слитно и энергично, 

отталкивания прямыми руками, но не 

достаточный прогиб приводит к постановке 

ног «под себя»; 
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«3» – выполняется слитно, но с потерей темпа, 

отталкивания прямыми руками слабое, 

полетная фаза не выраженная, постановка ног 

«под себя»; 

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

сильное сгибание ног в коленях  

и недостаточный прогиб в стойке на руках, 

отталкивания прямыми руками слабое, 

полетная фаза не выраженная, постановка ног 

«под себя»; 

«1» – выполняется с остановкой и потерей 

темпа в стойке на руках, прогиб отсутствует, 

ноги сильно согнуты в коленях, полетная фаза 

при отталкивании руками не выражена, 

постановка ног «под себя» в присед. 

2.12. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5» – 38-39 раз; 

«4» – 36-37 раз; 

«3» – 34-35 раз; 

«2» – 31-33 раза; 

«1» – 29-30 раз. 

2.13. 

Исходное положение 

стоя, булавы впереди, 

«мельница» булавами 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 10 раз, вертикальное положение 

туловища, руки выпрямлены,  

без потери темпа; 

«4» – 9 раз, незначительные сгибательные  

и разгибательные движения руками  

или телом, без потери равновесия и темпа 

движений булавами; 

«3» – 8 раз, незначительная потеря равновесия 

с шагом, потеря темпа движений булавами, 

незначительные сгибательные  

и разгибательные движения руками; 

«2» – 7 раз, отклонения движений булавами  

от плоскости, потеря равновесия, темпа 

движений булавами, сгибание рук  

и выполнение перемещений; 

«1» – 6 раз, значительные отклонения 

движений булавами от плоскости  

и нарушения темпа движений булавами, 

сгибание рук и потеря равновесия. 

2.14. 

Стоя в круге диаметром 

1 метр, жонглирование 

булавами двумя руками 

в течение 10 с 

балл 

«5» – 9 бросков, точное положение звеньев 

тела; без потери темпа; 

«4» –7 бросков без выхода их круга 

и перемещений; 

«3» – 5 бросков с отклонением туловища  

от вертикали и с переступаниями  

в границах круга; 

«2» – 4 броска с отклонением туловища  

от вертикали и с переступаниями  

в границах круга; 

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

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической 

подготовки: 

5,0-4,5 – высокий; 

4,4-4,0 – выше среднего; 

3,9-3,5 – средний; 

3,4-3,0 – ниже среднего; 

2,9-0,0 – низкий уровень. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «художественная гимнастика» 

                                                                                                                     Таблица 12 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для женщин 

1.1. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15см; 

«1» – расстояние от поперечной линии до паха 

10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.2. 

Наклоны назад в стойке 

на полупальце одной 

ноги, другую вперёд  

на 170-180 градусов, 

боком к опоре 

за 5 с (правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение, с небольшим снижением темпа  

при разгибании; ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

с полным разгибанием туловища в исходное 

положение с рывковыми движениями; опорная 

нога незначительно сгибается при наклоне; 

«2» – касание кистью пятки разноименной ноги, 

неполное разгибание туловища в исходное 

положение, с рывковыми движениями; опорная 

нога сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов; 
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«1» – отсутствие касания кистью пятки 

разноименной ноги, неполное разгибанием 

туловища в исходное положение; опорная нога 

сгибается при наклоне, маховая опускается 

ниже 170 градусов. 

1.3. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги вперед, 

сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп выполнения  

при обязательном поднимании туловища  

до вертикали: 

«5» – 15 раз; 

«4» – 14 раз; 

«3» – 13 раз; 

«2» – 12 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на животе, руки вперед, 

параллельно друг другу, 

ноги вместе» 

10 наклонов назад 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены 

1.5. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 10 с 

балл 

«5» – 16 раз; 

«4» – 15 раз; 

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

с одним вращением; 

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

с одним вращением; 

«1» – 12 раз с 6 и более дополнительными 

прыжками с одним вращением. 

1.6. 

Из стойки  

на полупальцах, руки  

в стороны, махом 

правой назад 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой  

«в кольцо».  

То же упражнение  

с другой ноги 

балл 

«5» – сохранение равновесия 8 с; 

«4» – сохранение равновесия 7 с; 

«3» – сохранение равновесия 6 с; 

«2» – сохранение равновесия 5 с; 

«1» – сохранение равновесия 4с. 

1.7. 

Боковое равновесие  

на полупальце с правой 

и с левой ноги в течение 

5 с после выполнения  

балл «5» – амплитуда более 180 градусов, 

туловище вертикально; 
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5 перекатов в сторону 

 в группировке. 

«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. 

1.8. 

После выполнения  

5 кувырков вперед 

переднее равновесие  

на полупальце с правой 

и левой ноги  

в течение 5 с 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более,  

туловище вертикально; 

«4» – амплитуда близко к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено  

от вертикали; 

«3» – амплитуда 160-145 градусов; 

«2» – амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1» – амплитуда 135 градусов, на низких 

полупальцах, туловище незначительно 

отклонено от вертикали. 

1.9. 
Переворот вперед  

с правой и левой ноги 
балл 

«5» – демонстрация шпагата в трех фазах 

движения, фиксация наклона назад; 

«4» – недостаточная амплитуда  

в одной из фаз движения; 

«3» – отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«2» – недостаточная амплитуда в начале 

движения и отсутствие фиксации положения  

в заключительной фазе движения; 

«1» – амплитуда всего движения  

менее 135 градусов. 

1.10 

Вертикальное 

равновесие, на двух 

ногах в положении  

на полупальцах с 4-мя 

перебросками мяча над 

головой правой и левой 

рукой 

балл 

«5» – переброски, сохраняя позу равновесия, 

плоскость броска; 

«4» – вспомогательные движения телом,  

без потери равновесия; 

«3» – переброски со значительным схождением 

с места и снижением амплитуды броска; 

«2» – переброски со значительным схождением 

с места, снижением амплитуды броска и паузой 

между перебросками; 

«1» – переброски со значительным схождением 

с места, на низких полупальцах нарушение 

плоскости и высоты броска. 

1.11 

В стойке на полной 

стопе одной ноги, 

другая на «пассе», 

жонглирование 

булавами правой  

и левой рукой. То же 

балл 

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

точное положение звеньев тела; 

«4» – 3-4 броска на высоких полупальцах  

с незначительными отклонениями туловища  

от вертикали; 

«3» – 3-4 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и незначительными паузами между бросками; 
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упражнение другой 

рукой. 

«2» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища от вертикали  

и опусканием бедра свободной ноги,  

паузами между бросками; 

«1» – 3 броска на низких полупальцах  

с отклонением туловища и подскоками. 

1.12. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

2. Для мужчин 

2.1. Шпагат с правой  

и левой ноги 
балл 

«5» – сед с касанием пола правым и левым 

бедром без поворота таза; 

«4» – расстояние от пола до бедра  

1-5 см спереди; 

«3» – расстояние от пола до бедра  

6-10 см спереди. 

2.2. 

Исходное положение – 

поперечный шпагат. 

Наклон вперед. 

Фиксация положения  

10 счетов. 

балл 

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

спина прямая ноги выпрямлены,  

руки в стороны; 

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

баллов, угол в ногах не менее 160 градусов; 

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

баллов, угол в ногах не менее 140 градусов. 

2.3. 

Подтягивание в висе  

на перекладине  

(или шведской стенке) 

Балл 

«5» – 10 раз; 

«4» – 8 раз; 

«3» – 6 раз; 

«2» – 4 раза; 

«1» – 2 раза. 

2.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.5. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла  

180 градусов 

балл 

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

до касания верхней рейки; 

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

до касания верхней рейки  

и 3 раза выше горизонтали; 

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

до касания верхней рейки  

и 5 раз выше горизонтали; 

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

до касания верхней рейки  

и 7 раз выше горизонтали; 

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

до касания верхней рейки  

и 8 раз выше горизонтали. 

2.6. 

Исходное положение – 

сед на полу, ноги углом. 

Лазание по канату без 

помощи ног 5 м. 

балл 

«5» – преодоление 5 м каната без остановок  

и прерывания темпа; 

«4» – преодоление 4 м каната; 

«3» – преодоление 3 м каната; 
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«2» – преодоление 2 м каната; 

«1» преодоление 2 м каната с остановками  

и потерей темпа. 

2.7. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед (за 20 с) 

балл 

«5» – 40 раз; 

«4» – 38-39 раз; 

«3» – 35-37 раз; 

«2» – 33-34 раза; 

«1» – 31- 32 раза. 

2.8. 

Сальто назад с места, 

толчком двумя ногами, 

стоя в квадрате  

50х50 см 

балл 

«5» – четкая форма группировки, высота 

исполнения ½ роста гимнаста, приземление  

в квадрат на две ноги без схождения с места; 

«4» – четкая форма группировки, высота 

исполнения ½ роста гимнаста, приземление  

в квадрат на две ноги с одним шагом  

или отскоком, не покидая пределы квадрата 

(касание линии стопой считается  

нахождением в квадрате); 

«3» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, высота исполнения ½ роста 

гимнаста, приземление с одним шагом  

или отскоком за пределами квадрата  

(одной или двумя стопами); 

«2» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, недостаточная высота 

отталкивания, приземление с потерей 

равновесия и опорой на одну руку  

(в пределах или за линией квадрата); 

«1» – нечеткая, не фиксированная форма 

группировки, недостаточная высота 

отталкивания, приземление с потерей 

равновесия и опорой на две руки или падением 

(с выходом или без за пределы квадрата). 

2.9. 

Стоя в круге диаметром 

1 м, бросок палки  

с последующим 

выполнением прыжка 

толчком двумя ногами  

с поворотом на 360 

градусов и ловля палки 

балл 

«5» – выполнение точного броска, прыжок  

без нарушения вертикального положения тела, 

приземление и ловля одной рукой, не выходя  

за пределы круга (в том числе касание  

стопами линии); 

«4» – прыжок с незначительным отклонением  

от вертикали, приземление и ловля одной рукой 

с небольшим смещением или дополнительными 

шагами в пределах круга (в том числе касание 

стопами линии); 

«3» – прыжок с отклонением от вертикали, 

приземление с касанием рукой пола и ловля 

одной или двумя руками с небольшим 

смещением или дополнительными шагами  

за пределами круга; 

«2» – прыжок с отклонением от вертикали, 

приземление с падением и немедленным 

вставанием и ловля одной или двумя руками,  

с перемещением или дополнительными шагами 

в круге или за его пределами; 
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«1» – прыжок с отклонением от вертикали, 

приземление с падением и ловля одной или 

двумя руками, с перемещением или 

дополнительными шагами в круге  

или за его пределами. 

2.10. 

Исходное положение – 

основная стойка. 

Жонглирование 

булавами одной рукой, 

не сходя с места. 

Выполнение  

с обеих рук. 

балл 

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

«4» – 5 бросков с отклонениями туловища  

от вертикали; 

«3» – 4 броска с отклонением туловища  

от вертикали, сделано более 1 шага. 

2.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

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. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта художественная гимнастика 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

Этап начальной подготовки 
 

1) Укрепление здоровья и гармоничное развитие форм и функций развития 

организма обучающегося. 

2) Формирование правильной осанки и гимнастического стиля («школы») 

выполнения упражнений. 

3) Разносторонняя общая физическая подготовка и развитие специальных 

физических качеств. 

4) Специально-двигательная подготовка – развитие умений ощущать 

 и дифференцировать разные параметры движений, реакций на движущийся предмет 

и антиципации. 

5) Начальная техническая подготовка по видам многоборья – освоение 

подготовительных подводящих и простейших базовых элементов. 

6) Базовая хореографическая подготовка – освоение элементов всех 

танцевальных форм в простейших соединениях. 

7) Формирование умения понимать музыку, разбираться в средствах 

музыкальной выразительности (характер, метр, ритм, темп) и согласовывать свои 
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движения с музыкой. 
8) Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях. 

 
Программный материал 

 
ОФП: 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического состояния 

гимнасток (разные виды ходьбы, бега, прыжков, пресса, спины, приседаний т.д.). 

СФП: 

Растяжка 

• различные виды растяжки (сидя на коленях, стоя у опоры, лёжа); 

• шпагаты на полу с выкрутами, со скамейки, с наклоном назад; махи лёжа, стоя 

(у опоры и на середине); 

• удержание ног у опоры (во все стороны + вертикальный шпагат назад); 

Развитие гибкости: 

• элементы на гибкость (стойка на груди, затяжки на правую и левую ногу назад, 

лёжа на полу); 

• мост на коленях, стоя (в захват, с руками близко к ногам); 

• наклоны, стоя на 2-х и на 1-ой ноге у опоры (на всей стопе и на полупальцах); 

• складка (сидя, стоя); 

Равновесия (на всей стопе и на полупальцах): 

• вперёд, в сторону в шпагат с помощью и без помощи; 

• назад без помощи (арабеск), панше; 

• в пассе; 

• назад (затяжка) у опоры; 

• динамические равновесия (подъём с коленей, гибкость лёжа на животе  

с  наклоном назад); 

• турляны на всей стопе на 180̊ и на 360̊ (в разных позициях); 

• и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 

Прыжки: 

• в высоту, в длину, из низкоко приседа; 

• на 2-х ногах, 1-ой ноге; 

• с подтягиванием ног к груди, с отведением голени и бёдер назад; 

• подскоки, наскоки, подходы к прыжкам; 

• шоссе (вперёд, боком); 

• «олень», подбивной прыжок; 

• «ножницы» (вперёд, назад); 

• с поворотом на 3600; 

• кабриоли; 

• разножки с места (на правую, левую ногу, поперечный шпагат); 

• шпагат; 

• кольцо; 
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• казачок; 

• и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 

Вращения 

• аттитюд; 

• в пассе; 

• в шпагат с помощью и без помощи вперед, в сторону и назад; 

• и другие по правилам FIG в соответствии с возможностями гимнасток. 

 
Предметная подготовка: 

Скакалка:  

• вращения в разных плоскостях и направлениях (1-ой и 2-мя руками); 

• восьмёрки и вуалеобразные движения; 

• броски и ловли (сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки); 

• простые броски и ловли без зрительного анализатора, и без помощи рук; 

• броски и ловли на прыжках; 

• различные комбинации мелких прыжков и подскоков (козлики, 

 с поворотом, крестом и т.д.); 

• эшапе и манипуляции (на элементах и ритмических шагах); 

• двойные прыжки через скакалку: вперёд, назад, крестом, на 1 ноге. 

 

Обруч: 

• вращение обруча в разных направлениях и плоскостях; 

• вращение обруча на разных частях тела стоя, на ритмических шагах, в беге; 

• вертушки вокруг кистей и вокруг разных частей тела; 

• вертушки с передачей; 

• перекаты по полу (с возвратом), по телу лёжа, по рукам, по рукам и спине; 

• средние и высокие броски и ловли (с замаха, с вращения, с вращением вокруг 

диаметра, без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке); 

• прыжки с трудностью в обруч. 

Мяч: 

• обволакивания; 

• восьмёрки (выкруты); 

• отбивы (с ритмом, на ритмических шагах, разными частями тела); 

• маленькие переброски на ритмических шагах; 

• маленькие, средние и большие броски и ловли (простые, без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке); 

• ловли руками впереди и без зрительного анализатора, без помощи рук; 

• перекаты (стоя и лёжа по спине и груди, стоя по спине с рук, сидя 

 по ногам). 

Булавы: 

• малые, средние, большие круги; 
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• вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения; 

• разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами); 

• различные манипуляции булавами; 

• мельницы в разных плоскостях и направлениях; 

• высокие броски 1-ой и 2-х булав простые и ассиметричные; 

• броски и ловли (простые, без помощи рук, без зрительного контроля, 

 на прыжке); 

Лента: 

• круги (в разных направлениях и плоскостях); 

• восьмёрки; 

• змейки, спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях);  

• бег и прыжки через ленту; 

• эшапе; 

• средние и большие броски и ловли; 

• бросок с возвратом. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

Целью этапа ССМ является плавный переход гимнасток от спокойной текущей 

работы к интенсивным учебно-тренировочным занятиям, от умеренных технических 

требований к сложным и сверхсложным элементам. 

1. Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, 

особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 

2. Совершенствование базовой и фундаментальной технической 

подготовленности, достижение высокого уровня надежности выступлений, 

постоянный поиск и освоение новых оригинальных элементов. 

3. Повышение качества исполнения всех хореографических форм – 

классических, народных, современных в усложненных соединениях. 

4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, достижение 

высокого уровня исполнительского мастерства (виртуозности, артистизма). 

5. Достижение максимально возможных спортивных результатов, поддержание 

высокого уровня соревновательной готовности. 

Программный материал 

ОФП 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического состояния 

гимнасток (контрольные нормативы представлены в программе зачёта  

по ОФП). 

 
СФП 

• различные виды растяжки (с опоры, стоя, лёжа); 

• шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами в захвате, со стула с наклоном 

назад, между 2-х опор); 

• махи (лёжа, стоя у опоры на полупальцах, на середине на всей стопе  

и на полупальцах); 
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• удержание ног у опоры и на середине, на всей стопе (во все стороны + 

вертикальный шпагат назад); 

• мост (на коленях, стоя); 

• наклоны с махом в шпагат у опоры и на середине на полупальцах; 

• складка (сидя, стоя); 

• равновесия (у опоры и на середине) 

− вперёд, в сторону, назад с помощью; 

− вперёд, в сторону, назад без помощи; 
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− кольцо без помощи; 

− переднее, заднее и боковое в шпагат; 

− турляны в разных формах; 

− фуэте; 

− с изменением формы; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

• прыжки 

Прыжковая работа, включающая все виды подготовительных прыжков (на 2-х ногах 

(в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с поворотом, галоп, бег и  тд). 

 А также комбинации с сочетаниями разных прыжков и предакробатических 

элементов. 

− подбивной, подбивной в кольцо, подбивной с наклоном; 

− шагом шпагат, шагом шпагат в кольцо, шагом шпагат с наклоном 

 (с места и с подхода); 

− казачок; 

− жете ан турнан (с подбивом, в шпагат, в кольцо с подбивом, с наклоном 

 с подбивом, в шпагат с наклоном); 

− кольцо 2-мя ногами; 

− разножка со сменой ног; 

− прыжки с разворотом туловища в полёте; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

• повороты (3600-10800) 

− казачок; 

− с ногой на 900 (аттитюд, арабеск, вперёд, в сторону); 

− пассе, фуэте; 

− в шпагате с помощью и без помощи (вперёд, в сторону, назад, 

вертикальный); 

− кольцо без помощи; 

− спиральный; 

− с изменением формы; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 
 

 

 
СФП. 

Предметная подготовка 

Все виды работы предметом сочетать с элементами тела указанными в разделе 

 
Скакалка: 

Прыжки через скакалку выполняются с вращением скакалки вперёд, назад,  

с 

простым и двойным вращением: 

• на 2-х и 1-ой ноге; 

• с одной ноги на другую; 

• через вдвое сложенную скакалку (простые, крестом, с поворотом); 

• через вчетверо сложенную скакалку; 

• на 2-х ногах крестом; 
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• «козлики» с поворотом на 3600; 

• бег через скакалку (с захлёстом голени назад, с высоким подниманием 

бедра, с прямыми ногами вперёд); 

• прыжки из раздела СФП в сочетании с двойным вращением скакалки,  

с проходом через вдвое сложенную скакалку; 

• комбинации с сочетанием разных прыжков. 

Вращения, махи, круги, восьмёрки и вуалеобразные движения скакалкой: 

• во всех плоскостях; 

• с изменением направления скорости и ритма на ритмических шагах; 

• на беге, прыжках; 

• работа и вращения развёрнутой скакалкой удерживаемой за 1 конец и за 

центр; 

• на полу. 

Броски, ловли и эшапе: 

• сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки; 

• без зрительного анализатора, и без помощи рук; 

• на прыжках; 

• на полу; 

• на вращательных движениях тела (переворот, колесо) 

• с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 
и тд);  

• эшапе и манипуляции с 2-ым вращением (стоя, на ритмических шагах, 

 с изменением направления и плоскости, на элементах). 

Обруч 

Вращения, махи и круги: 

• вращение обруча в разных направлениях и плоскостях на ритмических 

шагах; 

• вращения с изменением плоскости, уровня, ритма, скорости вращения; 

• вращение обруча на разных частях тела на ритмических шагах, на беге; 

• восьмёрки и средние круги в сочетании с волнами и ритмическими 

шагами; 

• вертушки вокруг кисти, без помощи рук, с передачей за спиной, на 

прыжке; 

• передачи. 

Броски низкие, средние, высокие и ловли: 

• с замаха с ловлей в захват; 

• с вращения с ловлей во вращение (вперёд и назад); 

• с вращением вокруг диаметра; 

• в наклонной плоскости; 

• сидя на полу; 

• без зрительного анализатора, без помощи рук, на вращательных 

движениях тела (переворот, колесо); 

• на прыжках; 
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и тд); 

• с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

 
Перекаты: 

• по полу с возвратом, по кругу; 

• по телу лёжа; 

• по рукам (по груди, по спине, с разворотом) 

• на ритмических шагах; 

• комбинации из 3-4 разных перекатов. 

Мяч 

Перекаты, восьмёрки, манипуляции: 

• стоя и стоя на коленях от груди на руки; 

• стоя по спине с рук и обратно; 

• лёжа по спине и груди; 

• сидя по ногам; 

• по рукам (в разных направлениях и плоскостях); 

• по телу и рукам; 

• с изменением направления; 

• серии перекатов на ритмических шагах с изменением направления. 

• восьмёрки (выкруты) с волной телом; 

• обволакивания вокруг кисти 

Отбивы: 

• на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма, скорости); 

• без помощи рук; 

• на прыжках; 

• без зрительного контроля. 

Броски и ловли: 

• одной рукой; 

• из одной руки в другую; 

• 1-ой и 2-мя руками из-за спины; 

• под руку; 

• маленькие, средние и большие броски и ловли (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке); 

• в перекат, на тыльную сторону ладони; 

• на вращательных движениях тела (переворот, колесо); 

• с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 
и тд).  

Булавы 

Вращения, мельницы: 

• малые, средние и большие круги; 

• «улитки»; 

• вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения; 

• различные манипуляции булавами (скаты, передачи, отбивы, обкрутки, 

обволакивания); 
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• мельницы в разных плоскостях и направлениях (с 2-ым и 3-ым 

вращением); 

• круговые мельницы вертикальная и горизонтальная (с поворотом на 

месте, на ритмических шагах, на прыжках). 
Переброски, броски и ловли: 

• разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами) в т.ч. 

ассиметричные; 

• высокие броски (1-ой и 2-мя булавами); 

• в горизонтальной плоскости; 

• высокие ассиметричные броски 2-х булав; 

• броски и ловли (без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке, 

на полу); 

• на вращательных движениях тела (переворот, колесо); 

• с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 
и тд).  

Лента 

Круги и вращения: 

• полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях); 

• восьмёрки; 

• змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях, 

 
изменением направления, на ритмических шагах). 

• бег и прыжки через, над и в ленту. 

Броски, ловли и эшапе 

• средние и высокие разными способами (без помощи рук, без зрительного 

контроля, на прыжке); 

• эшапе в разных плоскостях; 

• «бумеранг» разными способами; 

• на вращательных движениях тела (переворот, колесо); 

• с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд).  
Манипуляции: 

• передачи; 

• скаты; 

• обволакивания; 

• отбивы. 

 
Этап высшего спортивного мастерства

1. Сохранение здоровья спортсменок 

2. Совершенствование физических качеств, технического мастерства, 

соревновательного опыта; 

3. Достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ 
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4. Повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 
Программный материал 

 
ОФП 

Работа на выносливость, быстроту, силу и укрепление общего физического состояния 

гимнасток (контрольные нормативы представлены в программе зачёта по ОФП). 

 
СФП 

• различные виды растяжки (с опоры, стоя, лёжа); 

• шпагаты (шпагаты на полу с выкрутами в захвате, со стула с наклоном 

назад, между 2-х опор); 

• махи (лёжа, стоя у опоры на полупальцах, на середине на всей стопе и на 

полупальцах); 

• удержание ног у опоры и на середине, на всей стопе (во все стороны + 

вертикальный шпагат назад); 

• мост (на коленях, стоя); 

• наклоны с махом в шпагат у опоры и на середине на полупальцах; 

• складка (сидя, стоя); 

• равновесия (у опоры и на середине) 

− вперёд, в сторону, назад с помощью; 

− вперёд, в сторону, назад без помощи; 

− кольцо без помощи; 

− переднее, заднее и боковое в шпагат; 

− турляны в разных формах; 

− фуэте; 

− с изменением формы; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

• прыжки 

Прыжковая работа, включающая все виды подготовительных прыжков (на 2-х ногах 

(в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с поворотом, галоп, бег и тд). А 

также комбинации с сочетаниями разных прыжков и предакробатических элементов. 

− подбивной, подбивной в кольцо, подбивной с наклоном; 

− шагом шпагат, шагом шпагат в кольцо, шагом шпагат с наклоном (с места 

и с подхода); 

− казачок; 

− жете ан турнан (с подбивом, в шпагат, в кольцо с подбивом, с наклоном с 

подбивом, в шпагат с наклоном); 

− кольцо 2-мя ногами; 

− разножка со сменой ног; 
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− прыжки с разворотом туловища в полёте; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 

• повороты (3600-10800) 

− казачок; 

− с ногой на 900 (аттитюд, арабеск, вперёд, в сторону); 

− пассе, фуэте; 

− в шпагате с помощью и без помощи (вперёд, в сторону, назад, 

вертикальный); 

− кольцо без помощи; 

− спиральный; 

− с изменением формы; 

и другие по правилам ХГ в соответствии с возможностями гимнасток. 
 

 

 
СФП. 

Предметная подготовка 

Все виды работы предметом сочетать с элементами тела указанными в разделе 

 
Скакалка: 

Прыжки через скакалку выполняются с вращением скакалки вперёд, назад, с 

простым и двойным вращением: 

• на 2-х и 1-ой ноге; 

• с одной ноги на другую; 

• через вдвое сложенную скакалку (простые, крестом, с поворотом); 

• через вчетверо сложенную скакалку; 

• на 2-х ногах крестом; 

• «козлики» с поворотом на 3600; 

• бег через скакалку (с захлёстом голени назад, с высоким подниманием 

бедра, с прямыми ногами вперёд); 

• прыжки из раздела СФП в сочетании с двойным вращением скакалки, с 

проходом через вдвое сложенную скакалку; 

• комбинации с сочетанием разных прыжков. 

Вращения, махи, круги, восьмёрки и вуалеобразные движения скакалкой: 

• во всех плоскостях; 

• с изменением направления скорости и ритма на ритмических шагах; 

• на беге, прыжках; 

• работа и вращения развёрнутой скакалкой удерживаемой за 1 конец и за 

центр; 

• на полу. 

Броски, ловли и эшапе: 

• сложенной в 2-е и развёрнутой скакалки; 

• без зрительного анализатора, и без помощи рук; 

• на прыжках; 

• на полу; 

• на вращательных движениях тела (переворот, колесо) 



51 
 

 
 

 
и тд); 

• с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

 

• эшапе и манипуляции с 2-ым вращением (стоя, на ритмических шагах, с 

изменением направления и плоскости, на элементах). 

Обруч 

Вращения, махи и круги: 

• вращение обруча в разных направлениях и плоскостях на ритмических 

шагах; 

• вращения с изменением плоскости, уровня, ритма, скорости вращения; 

• вращение обруча на разных частях тела на ритмических шагах, на беге; 

• восьмёрки и средние круги в сочетании с волнами и ритмическими 

шагами; 

• вертушки вокруг кисти, без помощи рук, с передачей за спиной, на 

прыжке; 

• передачи. 

Броски низкие, средние, высокие и ловли: 

• с замаха с ловлей в захват; 

• с вращения с ловлей во вращение (вперёд и назад); 

• с вращением вокруг диаметра; 

• в наклонной плоскости; 

• сидя на полу; 

• без зрительного анализатора, без помощи рук, на вращательных 

движениях тела (переворот, колесо); 

• на прыжках; 

• с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 
и тд);  

Перекаты: 

• по полу с возвратом, по кругу; 

• по телу лёжа; 

• по рукам (по груди, по спине, с разворотом) 

• на ритмических шагах; 

• комбинации из 3-4 разных перекатов. 
Мяч 

Перекаты, восьмёрки, манипуляции: 

• стоя и стоя на коленях от груди на руки; 

• стоя по спине с рук и обратно; 

• лёжа по спине и груди; 

• сидя по ногам; 

• по рукам (в разных направлениях и плоскостях); 

• по телу и рукам; 

• с изменением направления; 

• серии перекатов на ритмических шагах с изменением направления. 

• восьмёрки (выкруты) с волной телом; 
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• обволакивания вокруг кисти 

Отбивы: 

• на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма, скорости); 

• без помощи рук; 

• на прыжках; 

• без зрительного контроля. 

Броски и ловли: 

• одной рукой; 

• из одной руки в другую; 

• 1-ой и 2-мя руками из-за спины; 

• под руку; 

• маленькие, средние и большие броски и ловли (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке); 

• в перекат, на тыльную сторону ладони; 

• на вращательных движениях тела (переворот, колесо); 

• с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 

и тд).  
Булавы 

Вращения, мельницы: 

• малые, средние и большие круги; 

• «улитки»; 

• вращения в разных плоскостях, ассиметричные вращения; 

• различные манипуляции булавами (скаты, передачи, отбивы, обкрутки, 
обволакивания); 

• мельницы в разных плоскостях и направлениях (с 2-ым и 3-ым 

вращением); 

• круговые мельницы вертикальная и горизонтальная (с поворотом на 

месте, на ритмических шагах, на прыжках). 
Переброски, броски и ловли: 

• разные виды мелких перебросок (1-ой и 2-мя булавами) в т.ч. 

ассиметричные; 

• высокие броски (1-ой и 2-мя булавами); 

• в горизонтальной плоскости; 

• высокие ассиметричные броски 2-х булав; 

• броски и ловли (без помощи рук, без зрительного контроля, на прыжке, 

на полу); 

• на вращательных движениях тела (переворот, колесо); 

• с 1-2 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, колесом 
и тд).  

Лента 

Круги и вращения: 

• полукруги и круги (в разных направлениях и плоскостях); 

• восьмёрки; 
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• змейки и спиральки (на разных уровнях, в разных плоскостях, 

с изменением направления, на ритмических шагах). 

• бег и прыжки через, над и в 

ленту. Броски, ловли и эшапе 

• средние и высокие разными способами (без помощи рук, без 

зрительного контроля, на прыжке); 

• эшапе в разных плоскостях; 

• «бумеранг» разными способами; 

• на вращательных движениях тела (переворот, колесо); 

• с 1-3 вращениями под броском (с кувырком, шене, переворотом, 

колесом и тд). 

Манипуляции: 

• передачи; 

• скаты; 

• обволакивания; 

• отбивы. 
 

 

4.2. Учебно-тематический план (Приложение № 2) 

 

 

 

V.   Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика» 
 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика», содержащим в 

своем наименовании слова и словосочетания «булавы», «гимнастическая палка», 

«гимнастические кольца», «лента», «мяч», «обруч», «скакалка», «многоборье» (далее 

– индивидуальная программа), «групповое упражнение»,  

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

(далее – групповые упражнения) 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 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки обучающееся, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
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календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «художественная гимнастика»  

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«художественная гимнастика» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика». 

 

 

VI.  Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется на базе Учреждения:                      

г. Санкт-Петербург, г. Пушкин, ул. Ленинградская, д. 83 А. 

Выполнение установленных ФССП требований к материально-технической 

базе и инфраструктуре Учреждения, а также иным регламентируемым ФССП 

условиям обеспечено:  

• хореографический зал; 

• тренировочный спортивный зал; 

• тренажерный зал; 

• раздевалки, душевые; 

• медицинский пункт, оборудованный в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

Финансирование обучающихся (в части организации учебно-тренировочного 

процесса, обеспечения спортивной экипировкой, обеспечения проезда к месту 
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проведения спортивных мероприятий и обратно, обеспечения питанием и 

проживанием в период проведения тренировочных и соревновательных 

мероприятий, осуществления медицинского обеспечения, в том числе организации 

систематического медицинского контроля) осуществляется за счет средств, 

выделяемых Учреждением на выполнение государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по договору 

на оказание услуг по спортивной подготовке. 

Для освоения Программы в полном объеме применяется использование 

ресурсов других организаций: 

По заключенному контракту с ПСК «Высота» по адресу: Санкт-Петербург, 

поселок Шушары, территория Пулковское, дом 34, литер а; площадь нежилого 

помещения-1628,3 кв.м. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица 13 
№ 

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-
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преподавателя 

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 

35. Блок для йоги 23*15*8 штук 24 
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Таблица 14 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
Этап высшего спортивного мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(м
ес

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(м
ес

) 

1. 
Балансировочная 

подушка 
штук на обучающегося 1 12 1 12 

2. 
Булава гимнастическая 

(женская) 
пар на обучающегося 2 12 3 12 

3. 
Булава гимнастическая 

(мужская) 
пар на обучающегося 1 12 2 12 

4. Кольца гимнастические пар на обучающегося 2 12 3 12 

5. 

Ленты для 

художественной 

гимнастики (разных 

цветов) 

штук на обучающегося 4 12 4 12 

6. 

Мяч для 

художественной 

гимнастики 

штук на обучающегося 2 12 3 12 

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

8. Обруч гимнастический штук на обучающегося 4 12 6 12 

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

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

11. 
Скакалка 

гимнастическая 
штук на обучающегося 4 12 4 12 
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12. 
Утяжелители  

(300 г, 500 г) 
комплект на обучающегося 1 12 1 12 

13. 
Чехол для булав 

(женских) 
штук на обучающегося 1 12 1 12 

14. 
Чехол для булав 

(мужских) 
штук на обучающегося 1 12 1 12 

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

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

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

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

19. 
Чехол для палки 

(трости) 
штук на обучающегося 1 12 1 12 

 

6.2. Обеспечение спортивной экипировкой 

                                                                                                                                                                                          Таблица 15 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Этап высшего спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат
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и
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и
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1. 
Бинт эластичный 

(самофиксирующийся) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 
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2. Гетры пар на обучающегося 1 1 1 1 

3. 
Голеностопный 

фиксатор 
штук на обучающегося 1 1 1 1 

4. Кепка солнцезащитная штук на обучающегося 1 1 1 1 

5. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося 1 2 1 2 

6. 
Костюм для 

выступлений 
штук на обучающегося 3 1 4 1 

7. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося 1 1 1 1 

8. 
Костюм спортивный 

тренировочный  
штук на обучающегося 1 2 1 2 

9. 

Костюм 

тренировочный 

«сауна» 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

10. Кроссовки для улицы пар на обучающегося 2 1 2 1 

11. Купальник штук на обучающегося 3 1 4 1 

12. Куртка утепленная штук на обучающегося 1 1 1 1 

13. Наколенный фиксатор штук на обучающегося 1 1 1 1 

14. Носки пар на обучающегося 4 1 6 1 



75 
 

 

15. Носки утепленные пар на обучающегося 2 1 2 1 

16. 
Полотенце (50х70, 

40х60) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 

17. 
Полутапочки 

(получешки) 
пар на обучающегося 10 1 10 1 

18. Рюкзак спортивный штук на обучающегося 1 1 1 1 

19. Сумка спортивная штук на обучающегося 1 1 1 1 

20. 
Тапочки для зала 

(шлепанцы, сабо) 
пар на обучающегося 1 1 1 1 

21. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на обучающегося 3 1 3 1 

22. 
Чешки 

гимнастические 
пар на обучающегося 2 1 2 1 

23. Шапка спортивная штук на обучающегося 1 2 1 2 

24. 
Шорты 

спортивные(двойные) 
штук на обучающегося 2 1 2 1 
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6.3. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками, привлеченных к работе с обучающимися, соответствует требованиям 

ФССП к кадровому составу организаций, реализующих Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«художественная гимнастика», а также привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе  

с обучающимися могут привлекаться аккомпаниаторы, звукорежиссеры, 

хореографы-репетиторы. 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий, 

тренер – преподаватель должен получать дополнительное профессиональное 

образование (программы повышения квалификации) не реже одного раза в пять лет. 

         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 «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 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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VII. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1. Федеральный закон от 04.12 2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

2. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 №273-ФЗ;  

3. Федеральный закон «О внесении изменений в Федеральный закон "О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон "Об 

образовании в Российской Федерации» от 30 04 2021 № 127-ФЗ; 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 27.01.2023 №57 «Об утверждении 

порядкам приема на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки». 

5. Приказ Министерства спорта РФ от 30 10 2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации», с изменениями и дополнениями  

 от 7 07 2022  

6. Приказ Министерства спорта РФ от 3 08 2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» 

7. Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях».  
8. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика», утвержденный приказом Минспорта России 

 от 15 11 2022 № 984. 

9. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Художественная гимнастика», Министерство спорта РФ, Р.Н. Терехина, И.А. 

Винер-Усманова, Е.Н. Медведева. Москва 2016г. 

10. Художественная гимнастика: история, состояние и перспективы 

развития, И.А. Винер-Усманова, Е.С. Крючек, Е.Н. Медведева, Р.Н. Терехина. 

Москва     2014г. 

11. Организация и проведение соревнований по художественной 

гимнастике: учеб. метод. пособие для студентов вузов физ. культуры Артамонова 

И.Е. Малаховка 2011г. 

12. Власова О.П. Развитие гибкости при обучении элементам без предмета 

на этапе начальной подготовки в художественной гимнастике: автореф. дис. канд. 

пед. наук/О. П. Власова. - Омск,2011г. 

13. Супрун А.А. Технологический подход к процессу профилирующей 
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подготовки в художественной гимнастике на основе учета индивидуальных 

особенностей: автореф. дис. канд. пед. наук/А. А. Супрун. - СПб., 2013. 

14. Теория и методика физической подготовки в художественной и 

эстетической гимнастике: учеб. пособие для студентов вузов по направлению 

подгот. 034300.68 - Физ. культура/под общ. ред.: Л. А. Карпенко, О. Г. Румба. - М.: 

Сов. спорт, 2014г.  

15. Теория и методика художественной гимнастики. Артистичность и пути 

её формирования: учеб. пособие для образовательных учреждений ВПО по 

направлению 034300(62) - "Физ. культура"/авт. И. А. Винер-Усманова; 

Национальный гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта.- М.: 

Человек,2014г.  

 

Интернет ресурсы: 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской

Федерации https://minsport.gov.ru/ 

2. Официальный сайт Национальной антидопинговой организации РУСАДА  

http://rusada.ru/ 

3. Официальный сайт Комитета по физической культуре и спорту Санкт-

Петербурга https://kfis.gov.spb.ru/ 

4. Официальный сайт Всероссийской Федерации художественной 

гимнастики. http://www.vfrg.ru/ 

5. Официальный сайт спортивной Федерации по художественной гимнастике 

Санкт-Петербурга http://www.spbgf.ru/ 
6. Официальный сайт Федерального государственного бюджетного 

учреждения «Федеральный центр подготовки спортивного резерва» 

http://fcpsr.ru/ 

 

https://minsport.gov.ru/
http://www.vfrg.ru/
http://fcpsr.ru/
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «художественная 

гимнастика», утвержденной приказом  

директора Учреждения  

от «___» _________ 2024 г. № ____ 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Этап высшего спортивного    

мастерства 
 

Недельная нагрузка в часах 

24 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

4 4 

Наполняемость групп (человек) 

2ИП/6ГУ 1ИП/6ГУ 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
35 30 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
170 230 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
95 150 

4. Техническая подготовка  780 1050 

5. Тактическая подготовка 16 18 

6. Теоретическая под готовка 16 16 
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7. Психологическая  подготовка 16 16 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
10 10 

9. Инструкторская практика 10 12 

10. Судейская практика 10 12 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
40 50 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
50 70 

Общее количество часов в год 1248 1664 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «художественная гимнастика», 

утвержденной приказом  

Директора Учреждения  
от «___» _________ 2024 г. № ____ 

 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы  

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 960  

 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 160 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 
≈ 160 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 160 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 160 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 
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Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 160 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 
≈ 160 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: 
≈ 960  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

≈ 192 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 ≈ 192 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 
≈ 192   

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 
≈ 192 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. 
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Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 192 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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