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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» (далее – 

Программа)предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке спортсменов в ГБПОУ МО «УОР №4» (далее 

Училище) с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «художественная гимнастика», утвержденным приказом 

Минспорта России от «15» ноября 2022 г. № 9841 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта 

«художественная гимнастика».  

В программе представлены требования к построению и контролю 

учебно-тренировочного процесса, планируемые результаты и условия 

реализации спортивной подготовки, нормативы по основным видам 

спортивной подготовленности, требования к лицам, допущенным к 

прохождению спортивной подготовки и обеспечивающим (тренерско-

преподавательский состав) спортивную подготовку по художественной 

гимнастике. 

 

II. Характеристика вида спорта, его отличительные особенности 

Художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта, в котором 

обучающиеся соревнуются в техническом мастерстве и выразительности 

исполнения сложных движений телом в сочетании с разнообразными 

манипуляциями предметами под музыку.  

Программа соревнований включает многоборье (одно обязательное и 

три произвольных упражнения с предметами) и групповое произвольное 

упражнение с предметом. При групповых выступлениях (группа состоит из 6 

спортсменок) используются или одновременно два вида предметов 

(например — обручи и мячи) или один вид (например — пять мячей, пять 

пар булав). 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

                                                           
1(зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71709). 
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проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки представлены в Таблица 1. 
 

 Таблица 1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Девочки Мальчики 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап 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 

 

4. Объём Программы рассчитан на 52 недели непрерывной 

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. 

Таблица 2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Количество часов 

в неделю 
20-24 24-32 

Общее количество 

Часов в год 
1040-1248 1248-1664 
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5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. Для 

обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов. Учебно-

тренировочные мероприятия проводятся для обеспечения непрерывности 

спортивной подготовки, качественной подготовки обучающихся к 

спортивным соревнованиям, восстановления лиц, проходящих спортивную 

подготовку. Учебно-тренировочные мероприятия на этапах спортивной 

подготовки представлены в таблице № 3. 

 

Таблица 3. Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап  

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 соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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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 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся 

являются: 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, а также в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий (ЕКП), и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. Требования к объему 

соревновательной деятельности представлены в Таблице 4. 

Таблица 4. Объем соревновательной деятельности  

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 

 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности обучающегося. В них проверяется степень овладения 

техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 

готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса 
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подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так 

и официальные соревнования различного уровня.  

Отборочные соревнования проводятся для отбора обучающихся в 

сборные команды и для определения участников личных соревнований 

высшего ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются 

условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 

контрольного норматива, который позволит выступить в главных 

соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так 

специально организованные соревнования. 

 Основные соревнования, те, в которых обучающемуся необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного 

совершенствования. На этих соревнованиях обучающийся должен проявить 

полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего 

результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

 

Таблица 5. Примерный план физкультурных и спортивных 

мероприятий по художественной гимнастике 

№ 

п.п. 
Мероприятие Дата 

Место 

проведения 

I. Областные соревнования 

1. 
Первенство Московской области  согласно кален. плана 

ФХГМО 
по назначению  

2. 
Чемпионат Московской области согласно кален. плана 

ФХГМО 
по назначению 

II. Межрегиональные соревнования 

1. 
Первенство ЦФО согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

2. 
Чемпионат ЦФО согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

 III. Всероссийские соревнования 

1. Первенство России 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

2. Чемпионат России 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

3. Кубок России 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

4. Спартакиада молодежи 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

5. Кубок Ставрополья 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

6. «Есенинская осень» согласно Единого календ. по назначению 
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плана всерос. мероприятий 

7. «Жемчужины Санкт-Петербурга» 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

8. «Приволжские звездочки» 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

9. «Надежды России» 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

 

6.Годовой тренировочный процесс в училище проходит в соответствии с 

годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и 

рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия 

проводятся непосредственно в условиях училища и дополнительно 6 недель 

по индивидуальным планам спортивной подготовки. В часовой объем 

учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. (Таблица 6.) 

 

Таблица 6. Соотношение видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

№ 

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 
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 Таблица 7. 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 

22 24 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

4 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

От 6 человек 6 человек 

1. Общая физическая подготовка  46 25 

2. Специальная физическая подготовка  183 175 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях  
114 125 

4. Техническая подготовка  675 761 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовка  

34 37 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика  
12 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль 

80 100 

Общее количество часов в год 1144 1248 

 

 

 

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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7. Календарный план мероприятий по воспитательной работе. 

 Современный российский национальный воспитательный идеал - 

высоконравственный, творческий, компетентный гражданин России, 

принимающий судьбу Отечества как свою личную, осознающий 

ответственность за настоящее и будущее страны, укоренённый в духовных и 

культурных традициях многонационального народа Российской Федерации.  

Цель воспитательной работы - создание условий для воспитания и 

социализации обучающихся в условиях сотрудничества всех участников 

образовательного процесса, в различных видах деятельности. 

Воспитательные задачи: 1. Создание условий, которые не провоцируют 

отклоняющегося поведения, расширяют безопасное пространство, в котором 

хорошо и комфортно всем. 2. Создание условий для воспитания у 

обучающихся любви к спорту, родному краю, к формированию гражданского 

самосознания. 3. Развитие индивидуальных способностей, предоставление 

возможности реализоваться в соответствии со своими склонностями и 

интересами, выявление и поддержка нестандартности, индивидуальности.  

Воспитательная система училища строится на принципах: 1. 

Ориентация на социально - ценностные отношения (способность тренера-

преподавателя обнаруживать за событиями, действиями, словами, 

поступками, предметами человеческие отношения). 2. Ориентация на 

общечеловеческие ценности: человек, добро, красота, отечество, семья, 

культура, знания, труд, мир здоровой жизни. 3. Субъективности (содействие 

тренера-преподавателя развитию способностей спортсмена быть объектом 

собственного поведения, а в итоге и жизни).  

План реализуется в единстве учебно-тренировочной и воспитательной 

деятельности организации. 

Таблица 8. Календарный план воспитательной работы  
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

В течение года 
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самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

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 

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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

В течение года 
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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) 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

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 

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 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

Участие в культурной жизни училища 

(праздники, экскурсии, различные 

мероприятия) 

В течение года 
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 8. Планы мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним включает в себя основные 

антидопинговые мероприятия: информирование обучающихся путем 

прохождения обучения в РУСАДА и получения соответствующего 

сертификата, предотвращение использования запрещенных в спорте 

субстанций и методов, формирование ценностно-мотивационной сферы, в 

которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной борьбы будет 

неприемлем.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами: - приказ 

Минспорта РФ от 24.06.2021 № 464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил»; - акт об антидопинговых правах спортсменов 

(принято исполнительным комитетом ВАДА 07.11.2019); - Всемирный 

антидопинговый кодекс. Международный стандарт. Список запрещенных 

субстанций и методов. 2022 (Запрещенный список 2022); - Всемирный 

антидопинговый кодекс. Международный стандарт по терапевтическому 

использованию. 

 

 Таблица 9. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап спортивной подготовки Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

Русада 

2. Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

3.  «Процедура допинг-

контроля», «Подача запроса на 

ТИ», 

4.  «Система АДАМС». 

январь-март 

 

 

октябрь-декабрь 

 

9. План инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач является подготовка обучающихся к роли 

помощников тренера-преподавателя, инструкторов и их участие в 

организации и проведении массовых спортивных праздников и соревнований 

в качестве судьи. Систематизированное решение этих задач начинается в 

тренировочных группах и продолжается на последующих этапах 

многолетней подготовки обучающихся. Элементарные практические знания 

и навыки, необходимые инструктору, такие как правила поведения в зале, 

основы техники безопасности, способы переноски оборудования и 

подготовки снарядов к занятиям, даются уже на этапе начальной подготовки. 

Одной из задач спортивной подготовки в художественной гимнастике 

является формирование базовых навыков осуществления инструкторской, 

преподавательской и судейской деятельности. Судейские навыки 
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приобретаются путем изучения правил соревнований по художественной 

гимнастике, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов 

соревнований. Занимающиеся должны принимать участие в судействе 

соревнований в организациях спортивной подготовки в роли главного судьи, 

заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли 

судьи, секретаря. Для обучающихся этапа спортивного совершенствования 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение 

звания инструктора по спорту и спортивного судьи. Судейская категория 

присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи экзаменов. 

 

Таблица 10. Примерный план инструкторской и судейской 

практики 
№ 

п/п  

Задачи  Виды практических заданий  Сроки реализации 

1.  - Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами.  

-  Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора  

1.Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия.  

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

 3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

 5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа спортивной 

подготовки 

2.  Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации  

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством тренера  

3.  Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту  

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях  

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Спортсмены проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-

физкультурном диспансере. Организация обеспечивает контроль за 

своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  
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- периодические медицинские осмотры; - углубленное медицинское 

обследование спортсменов;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

 - врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

 - санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

 - медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 

работников. Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства: Основные средства восстановления - 

педагогические, которые предполагают управление величиной и 

направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: - 

варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; - 

использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; - 

«компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью 

в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; - 

тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); - рациональная организация режима дня. 

Психологические средства: Психологические средства наиболее действенны 

для снижения уровня нервно психической напряженности во время 

ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они 

оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. К их числу относятся: - аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; - средства внушения (внушенный сон-отдых); - гипнотическое 

внушение; - приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации; - интересный и разнообразный досуг; - 

условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся: - массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и 

гидромассаж); - суховоздушная (сауна) и парная бани; - гидропроцедуры 
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(различные виды душей и ванн); - электропроцедуры, облучения 

электромагнитными волнами различной длины, магнитотерапия; - 

гипероксия.  

Вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 

внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования 

восстановительных средств является последовательное или параллельное 

применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма 

спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность 

восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее 

– обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

11.1. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

o повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

o соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

o 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 
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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. 

11.2. 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; 

 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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, 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. 

13.Контрольные и контрольно-переводные нормативы 
(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки . 
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Таблица 9. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «художественная гимнастика» 

№п/п Упражнения 
Единица 

оценки 
Норматив 

1. Для юниорок 

1.1. 

Шпагаты с правой  

и левой ноги с опоры 

высотой 40 см  

с наклоном назад  

и захватом за голень  

балл 

«5» – сед с касанием пола правым  

и левым бедром без поворота таза  

и захват двумя руками; 

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

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

«2» – захват только одной рукой; 

«1» – наклон без захвата. 

1.2. Поперечный шпагат балл 

«5» – сед, ноги точно в стороны; 

«4» – с небольшим поворотом бедер внутрь; 

«3» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10 см; 

«2» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см;  

«1» – расстояние от поперечной линии  

до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь. 

1.3. 

Наклоны назад в 

стойке на полупальце 

одной ноги, другую 

вперёд  

на 170-180 градусов,  

боком к опоре 

(правой и левой) 

балл 

«5» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение, без остановок,  

ноги максимально напряжены; 

«4» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение, с небольшим 

снижением темпа при разгибании;  

ноги максимально напряжены; 

«3» – касание кистью пятки разноименной 

ноги, с полным разгибанием туловища  

в исходное положение с рывковыми 

движениями; опорная нога незначительно 

сгибается при наклоне; 

«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 



19 
 

опускается ниже 170 градусов. 

1.4. 

Из положения «лежа  

на спине», ноги 

вперед, сед углом с 

разведением ног в 

шпагат за 15 с 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп 

выполнения при обязательном поднимании 

туловища  

до вертикали: 

«5» – 14 раз; 

«4» – 13 раз; 

«3» – 12 раз; 

«2» – 11 раз; 

«1» – 10 раз. 

1.5. 

Из положения «лежа  

на животе, руки 

вперед, параллельно 

друг другу, ноги 

вместе» 

10 наклонов назад  

за 10 с 

балл 

«5» – руки и грудной отдел позвоночника 

параллельно полу; 

«4» – руки и грудной отдел позвоночника 

близко к параллели; 

«3» – руки и грудной отдел позвоночника 

вертикально; 

«2» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали; 

«1» – руки и грудной отдел позвоночника 

немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены. 

1.6. 

Прыжки на двух ногах 

через скакалку  

с двойным вращением 

вперед за 20 с 

балл 

«5»- 36-37 раз 

«4» – 35 раз; 

«3» – 34 раза; 

«2» – 33 раза; 

«1» – 32 раза. 

1.7. 

Из стойки на 

полупальцах, руки в 

стороны, махом 

правой назад 

равновесие на одной 

ноге, другая в захват 

разноименной рукой 

«в кольцо». Тоже 

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, 
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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»– амплитуда135 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. 

Тоже 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. 

1.11. 

Переворот назад  

с правой ноги  

с переводом ног через 

три позиции: шпагат 

правой, поперечный 

шпагат, шпагат левой. 

Тоже 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. 
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1.13. 

В стойке  

на полупальцах в 

круге диаметром 1 

метр, жонглирование 

булавами правой 

рукой. Тоже 

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; 

«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; 
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«1» – расстояние ниже уровня  

скамейки 0-4 см. 

2.5. 

Упражнение 

«Складка-книжка» – из 

исходного положения 

лежа  

на спине, ноги 

выпрямлены, руки 

вверх. поднимая 

туловище и ноги  

до положения складки  

и обратно в исходное 

положение, руки вверх 

(за 10 с) 

балл 

Оцениваются амплитуда и темп 

выполнения при обязательном поднимании 

туловища и ног приближенного к 

вертикали; ноги, спина и руки выпрямлены: 

«5» – 12 раз; 

«4» – 11 раз; 

«3» – 10 раз; 

«2» – 9 раз; 

«1» –8 раз. 

2.6. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

балл 

«5» – 20 раза; 

«4» – 18 раз; 

«3» – 16 раз; 

«2» – 14 раз; 

«1» – 12 раз. 

2.7. 

В висе на шведской 

стенке – поднимание 

ног до угла  

180 градусов 

8 раз 

балл 

«5» – 6 раз поднять ноги до угла 180 

градусов, до касания верхней рейки и 2 раза  

выше горизонтали; 

«4» – 5 раз поднять ноги до угла 180 

градусов, до касания верхней рейки и 3 раза 

выше горизонтали; 

«3» – 4 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки и 4 раза 

выше горизонтали; 

«2» – 3 раза поднять ноги до угла 180 

градусов до касания верхней рейки и 5 раз 

выше горизонтали; 

«1» – 8 раз выше горизонтали. 

2.8. 

Из исходного 

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 –  

балл 

«5» – сохранение равновесия 5 с, туловище 

горизонтально, нога поднята на уровень 

горизонтали и выше, таз ровно, ноги 

выпрямлены, руки вперед – в стороны; 

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

удерживать 5 с 

форма с небольшими отклонениями; 

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

на уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«2» – сохранение равновесия 2 с, нога  

на уровне не ниже 45 градусов, 

недостаточный уровень наклона туловища,  

таз слегка повернут в сторону; 

«1» – сохранение равновесия 2 с, серьезные 

нарушения в уровнях наклона туловища, 

поднятой ноги, но форма равновесия в 

целом определяется. 

2.10. 

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»; 

«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 
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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. 

2.15. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица 10. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «художественная гимнастика» 

№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; 

«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; 
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«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».  

Тоже 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 5с после 

выполнения  

5 перекатов в сторону 

 в группировке. 

балл 

«5» – амплитуда более 180 градусов, 

туловище вертикально; 

«4» – амплитуда близка к 180 градусам, 

туловище незначительно отклонено  

от вертикали; 

«3» – амплитуда175-160 градусов, 

туловище отклонено от вертикали; 

«2» – амплитуда160-145 градусов,  

туловище отклонено от вертикали; 

«1» – амплитуда145 градусов, туловище 

отклонено от вертикали, на низких 
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полупальцах. 

1.8. 

После выполнения  

5 кувырков вперед 

переднее равновесие  

на полупальце с 

правой и левой ноги  

в течение 5с 

балл 

«5» – амплитуда 180 градусов и более,  

туловище вертикально; 

«4» – амплитуда близко к180 градусам, 

туловище незначительно отклонено  

от вертикали; 

«3»– амплитуда 160-145 градусов; 

«2»–амплитуда 135 градусов,  

на низких полупальцах; 

«1»– амплитуда135 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. Тоже 

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; 
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«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 смспереди; 

«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; 

«2» – преодоление 2 м каната; 
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«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, 
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приземление с падением и немедленным 

вставанием и ловля одной или двумя руками,  

с перемещением или дополнительными 

шагами в круге или за его пределами; 

«1» – прыжок с отклонением от вертикали, 

приземление с падением и ловля одной или 

двумя руками, с перемещением или 

дополнительными шагами в круге  

или за его пределами. 

2.10. 

Исходное положение – 

основная стойка. 

Жонглирование 

булавами одной рукой, 

не сходя с места. 

Выполнение  

с обеих рук. 

балл 

«5» – 6 бросков, точное положение частей 

тела; 

«4» – 5 бросков с отклонениями туловища  

от вертикали; 

«3» – 4 броска с отклонением туловища  

от вертикали, сделано более 1 шага. 

2.11. Техническое мастерство Обязательная техническая программа. 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

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. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным примерными дополнительными образовательными 

программами спортивной подготовки, прохождение следующего этапа 

спортивной подготовки не допускается. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

Группы совершенствования спортивного мастерства 

 Целью этапа совершенствования спортивного мастерства гимнасток 

является плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным 

тренировочным занятиям, от умеренных технических требований к сложным 

и сверхсложным элементам. На этом этапе, как правило, тренируются только 
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перспективные, одаренные гимнастки и в условиях, соответствующих цели.  

Основные задачи этапа совершенствования спортивного мастерства: 1. 

Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, 

особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 2. Постепенное 

повышение функциональной подготовленности: планомерное освоение 

тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих соревновательные. 3. 

Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов. 4. 

Освоение сложных и сверхсложных элементов. 5. Повышение качества 

исполнения всех хореографических форм - классических, народных, 

современных в усложненных соединениях. 6. Поиск индивидуального 

исполнительского стиля, активизация творческих способностей. 7. 

Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», 

саморегуляции, сосредоточения и мобилизации; 8. Углубленная тактическая 

и теоретическая подготовка; 9. Активная соревновательная практика на 

соревнованиях более крупного масштаба: город, регион, республика, страна, 

международные турниры и официальные соревнования, выполнение 

норматива кандидат в мастера спорта. 

Основными средствами подготовки гимнасток являются: 1. 

Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности. 2. 

Индивидуальные постановочные занятия. 3. Скрупулезная отработка 

соревновательных элементов, соединений и комбинаций. 4. Комплексы СФП 

на активную гибкость и скоростно-силовые качества. 5. Теоретические 

занятия по видам подготовки. 6. Психологический тренинг и тактические 

учения. 7. Модельные тренировки. 8. Практика по реализации 

соревновательных задач.  

Программным материалом на этом этапе является освоение 

профилирующих базовых упражнений и учебных профилирующих 

комбинаций. Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с пубертатным 

периодом - подростковым возрастом, который характеризуется интенсивным 

ростом, повышением обмена веществ, резким повышением деятельности 

желез внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и 

систем организма. На этом этапе целесообразно тренироваться 7-8 раз в 

неделю, т.е. иметь 2-3 двухразовых тренировочных дня в приемлемых для 

решения вышеназванных задач условиях. Поэтому для этого этапа особенно 

характерна централизованная подготовка в условиях специализированных 

классов и спортивных интернатов. Частыми являются специальные 

тренировочные сборы. Необходимо существенное увеличение 

соревновательной практики до 14-15 значительных соревнований в год. 

Кроме этого, целесообразно проводить модельные тренировки, прикидки, 
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учебные и подготовительные соревнования. 

Группы высшего спортивного мастерства 

Целью этапа высшего спортивного мастерства гимнасток является 

выполнение высоких нормативов: мастера спорта и мастера спорта 

международного класса, а также достижение высоких результатов в 

крупнейших официальных соревнованиях: чемпионатах региона, России, 

Европы, Мира, Олимпийских игр. Основные задачи этапа высшего 

спортивного мастерства гимнасток: 1. Дальнейшее совершенствование 

специальной физической подготовленности во всех аспектах. 2. 

Периодическое достижение высочайшего уровня тренированности, освоение 

максимальных тренировочных нагрузок. 3. Достижение высокого уровня 

надежности (стабильности) исполнения сложных и сверхсложных элементов 

и соединений. 4. Постоянный поиск и освоение новых оригинальных 

движений. 5. Максимальное раскрытие индивидуальных особенностей, 

исполнительского стиля, мастерства, виртуозности и выразительности. 6. 

Углубление психологических и тактических знаний и умений, достижение 

максимального уровня психологической и тактической готовности к 

соревнованиям. 7. Достижение максимально возможных спортивных 

результатов в соревнованиях высокого ранга, выполнение норматива мастер 

спорта, мастер спорта международного класса. 

 Основные средства этого этапа: 1. Специальные разминки разного 

характера: партерные, гимнастические, хореографические, народно-

характерные, современно-танцевальные и комплексные, общие и 

индивидуальные. 2. Индивидуальная работа над элементами, соединениями и 

композициями. 3. Индивидуальная специально-физическая подготовка. 4. 

Индивидуальная теоретическая, психологическая и тактическая подготовка. 

5. Индивидуальный график соревнований, прикидок и модальных 

тренировок. Программный материал на этом этапе наряду с освоением 

профилирующих упражнений и учебных профилирующих комбинаций, 

осваиваются модальные элементы – категория упражнений, важных как 

показатель технической подготовки гимнастки, являющихся критерием 

трудности и современности упражнений. В настоящее время такими 

элементами могут считаться элементы, оцененные в таблице трудности выше 

0,5 балла. Кроме этого гимнастки выполняют связующие элементы 

(танцевальные шаги, позы), элементы, несущие энергообразующую функцию 

(замах, разбег, наскок). В это время у гимнасток могут появляться авторские 

элементы, которые выполняются отдельными гимнастками благодаря их 

индивидуальности. На этапе высшего спортивного мастерства гимнастки 

тренируются 6-12 раз в неделю, выполняя большой объем работы при ее 
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высокой интенсивности. Соревновательная практика расширяется до 18 

соревнований в год, в соревновательном периоде гимнастки стартуют через 

каждые 2-3 недели. Большое количество значимых соревнований и 

необходимость стабильных выступлений требуют специальной 

психологической подготовки и реабилитационно-восстановительных 

мероприятий. 

15. Учебно-тематический план. 

Таблица 11.Учебно-тематический план 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

1200 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 

на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 
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направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

200 
февраль-

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного мастерства: 

600 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 
120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 



35 
 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся 

по результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 
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восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

 16. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «художественная 

гимнастика», содержащим в своем наименовании слова и словосочетания 

«булавы», «гимнастическая палка», «гимнастические кольца», «лента», 

«мяч», «обруч», «скакалка», «многоборье» (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 лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. Возраст обучающихся на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «художественная гимнастика» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «художественная гимнастика» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. В зависимости от условий и 

организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «художественная гимнастика». 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по художественной 

гимнастике утверждается после согласования с тренерским составом в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 
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спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года для проверки результатов освоения нормативных 

требований в соответствии с программой спортсмены сдают контрольные и 

переводные нормативы. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17.Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования 55 соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): наличие хореографического зала; 

 наличие тренировочного спортивного зала;  

наличие тренажерного зала;  

наличие раздевалок, душевых;  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
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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 ; обеспечение оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; обеспечение обучающихся проездом к 

месту проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение 

обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля. 

 

Таблица 12. Обеспечение оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Булава гимнастическая (женская) штук 12 

2. Булава гимнастическая (мужская) штук 12 

3. Видеокамера штук 1 

4. 
Видеотехника для записи и просмотра 

изображения комплект 1 

5. Дорожка акробатическая штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (12x2 м) штук 1 

8. Игла для накачивания мячей штук 3 

9. Канат для лазанья штук 1 

10. Ковер гимнастический (13x13 м) штук 1 

11. Кольцо гимнастическое штук 12 

12. 
Ленты для художественной гимнастики (разных 

цветов) штук 12 

13. Лонжа страховочная универсальная штук 2 

14. Мат гимнастический штук 10 

15. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 20 

16. Музыкальный центр штук 
1 

на тренера 

17. Мяч волейбольный штук 2 
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18. Мяч для художественной гимнастики штук 12 

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

20. Насос универсальный штук 1 

21. Обруч гимнастический штук 12 

22. Палка гимнастическая штук 12 

23. Палка гимнастическая (мужская) штук 12 

24. Пианино штук 1 

25. Пылесос бытовой штук 1 

26. Рулетка металлическая 20 м штук 1 

27. Секундомер штук 2 

28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 5 

30. Станок хореографический комплект 1 

31. Стенка гимнастическая штук 12 

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

33. Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

34. Тренажер для отработки доскоков штук 1 

  

Таблица 13. 

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 
пар на обучающегося 1 12 2 12 
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(мужская) 

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 

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 

Таблица 14. Обеспечение спортивной экипировкой 

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

ац
и

и
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ет

) 

к
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и
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1. 
Бинт 

эластичный 
штук на обучающегося 1 1 1 1 

2. Гетры пар на обучающегося 1 1 1 1 
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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 

15. 
Носки 

утепленные 
пар на обучающегося 2 1 2 1 

16. Полотенце 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 
пар на обучающегося 1 1 1 1 
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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 
штук на обучающегося 2 1 2 1 

 

18.Кадровые условия реализации 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. 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«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).Профессиональное развитие тренеров-преподавателей является 

непрерывным процессом. 
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19.Информационно-методические условия реализации программы. 

1. Аркаев Л.Я., Сучилин Н.Г. Как готовить чемпионов. – М.: Физкультура 

и спорт, 2004. -328 с.  

2. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: 

Олимпийская литература, 2005. - 303 с.  

3. Белкин А. А. Идеомоторная подготовка в спорте. - М.: ФиС, 2003. 

4. Богеи М.М. Обучение двигательным действиям. -М.: ФиС, 1983.  

5. Богомолов А., Каракашъянц К., Козлов Е. Психологическая подготовка 

гимнастов. М.: ФиС, 1974.  

6. Евсеев С. П. Тренажеры в гимнастике. - М.: Физкультура и спорт, 1992.  

7. Теория и методика обучения базовым видам спорта: Гимнастика: 

учебник для студ. учреждений высш. проф. образования/ под ред. Е.С. 

Крючек, Р.Н. Терехиной. – М.: Издательский центр «Академия», 2019. 

288 с.- (Сер.Бакалавриат).  

8. Физическая культура: гимнастика: учеб. Пособие/Л.В. Жигайлова, О.Ф. 

Барчо, Н.В. Береславская (и др.) – Краснодар: КГУФКСТ, 2012. 167 с. 

9. Теория и методика художественной гимнастики. Подготовка 

спортивного резерва/ Е. Н. Медведева, И. А. Винер-Усманова, Р. Н. 

Терехина, 2018 г.  

10. Пути самосовершенствования педагога-тренера на примере 

гимнастики. /Е. Н. Медведева, Р. Н. Терехина, 2016 г.  

11. Гимнастика: теория и методика преподавания: учебное пособие. /Т. М. 

Лебедихина, 2021 г.  

12. Типовая программа для спортивно-оздоровительного этапа по виду 

спорта «художественная гимнастика». /Р. Н. Терехина, 2017 г. 

13. Иванов В.В. Комплексный контроль в подготовке спортсменов. М.: 

Физкультура и спорт, 1987. - 256 с.  

14. Ивойлов А.В. Помехоустойчивость движений спортсмена. М.: 

Физкультура и спорт, 1986. - 110 с.  

15. Карпман В.Л. и др. Тестирование в спортивной медицине. – М.: ФиС, 
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16. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы 
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Аудиовизуальные средства  

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации [Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/).  

2. Официальный интернет-сайт Федерации Художественной 

Гимнастики России [Электронный ресурс] (http://www.vfrg.ru/)  

3. Официальный интернет-сайт Российского антидопингового 

агентства РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).  

4. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 

ВАДА [Электронный ресурс] (https://www.wada-ama.org/) 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.vfrg.ru/
http://www.rusada.ru/

