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I . Пояснительная записка
1.1 Цель и задачи этапа высшего спортивного мастерства

1. Целью Программы является достижение спортивных 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципе

в условиях многолетнего,тренировочном процессе 
поэтапного процесса спортивной подготовки,

круглоп 
формировани! 

мление здоровья, а также развитие интел.здорового образа жизни, укрег 
Нравственных и физических способностей обучающихся.

Программа направлена на:
- создание условий для фйзического образования, воспитания
детей; |
- формирование знаний, умений, навыков в области физической 
спорта и художественной гимнастики.

Дательные задачи программы:

'езультатов 
в учебно-

дичного 
культ

Образов^

актуальных,

и развития 

культуры и

и 
уры

* развитие познавательного интереса в области спорта и художественной 
гимнастики:
* приобретение знаний об особенностях гимнастки, истории развита 
современных тенденциях; ,
* приобретение знаний о правилах техники безопасности п|ри занял 
гимнастикой и санигарно - гигиенические требованиях, сведений по анатомии, 
физиологии, гигиене, врачебному контролю и самоконтролю.

Воспитательные задачи программы:

ИЯ и

ГИЯХ

воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями,
качествами, основанными на принципахобладающей лидерскимц

человеколюбия, справедливости и взаимопомощи. Каждый этап спортивной 
подготовки включает в себя план воспитательной работы по формированию 
стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской Федерацй 
» воспитание потребности спортсменов в хорошем здоровье, физиче 
благополучии, как средств' достижения жизненно важных обгцепризш 
ценностей, моральных и нравственных ориентиров, необходимых 
устойчивого развития общества;
• формирование единого воспитательного пространства,

:йя спортсменов.
создающего

равные условия для развиг
Развивающие задачи программы

обеспечение условий для развития и совершенствования 
качеств спортсменов;

Развитию самостоятельности, ответственности,способствование р;

физия еских

опознаг
активности, дисциплинированности;
• создание условий для формирования потребности в са: 
самореализации.

Спортивные задачи программы:
• направленность на достижение спортивных результатов 
спортивных нормативов;
• повышение уровня теоретической, физической, психологичест 
технической подготовленности;

ии и

выполнение

ои и



«» направленность на новы 
спортивного образования об 
• создание условий и 
долголетия.

1.2. Прогнозируемы

> повышение уровня о1

шение спортивной квалификации и продолжение 
учающихся;

возможностей для сохранения спортивного

й результат тренировочной деятельности 
на этапе совершенствования спортивного мастерства

»щей и специальной физической, теоретичес сои,
технической, тактической й психологической подготовленности;

> обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 
и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;

>■ сохранение здоровья}
Ш ьных возможностей организма.> повышение функции 

II. Нормативно-метс

Учебно-тренировочны 
в группе ВСМ -  6 раз в

овочногсдические инструментарии тренир 
процесса.

2.1 Годовой план спортивной подготовки.

Учебный план для групп ВСМ составлен на 52 недели в астрономических

не,
занятия проводятся: 
делю по 4 часа

часах



План-график распределения тренировочных часов в группах 
этапа высшего спортивного мастерства 

(24 часа в неделю)

№ Месяцы Всего
п/п Виды П О ДГОТОВКИ часов

ОТ 02 03 04 05 06 07 08 09 10 и 1 О1 д.

1. Теоретическая подготовка 
Антидопинговые мероприятия 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 34

2. Общая физическая подготовка 15 15 15 15 15 15 16 15 15 15 15 16 Т82
т Специальная физическая подготовка 29 27 29 29 29 29 29 29 29 29 27 29 344
4, Техническая подготовка 13 13 14 13 13 13 14 14 14 14 13 л л14 162
5, Психологическая подготовка 6 6 7 6 6 6 7 6 6 6 6 6 74

= 6 = Т я к т и ч е о к а я  п о  л г о т о в к а - 7 - - 7 - - 8 - 7 7  - - 7 - Я 8 __ 8 8 r -J/ 8 90
7. Участие в соревнованиях 

Приемные и переводные нормативы 16 16 14 16 12 12 16 14 16 16 148

8. Инструкторская и судейская 
практика 6 6 7 6 6 6 7 6 6 6 6 6 74

9. Восстановительные мероприятия, 
медобследование, тестирование и 

контроль

А4 лZ 5 7 7 *7/ 10 9 5 3 5 4 68

10.
Самоподготовка, работа по о 9 6 2 6 6 1 д 1 д о 1 о 7 ь 72

индивидуальным планам 1 -t i \J

Всего часов  на 46 недель тренировочны х  
занятий
Всего часов  на 6 недель самостоятельной  
подготовки >—

* 
О

 
0
0 * (36)*

Общее количество часов 100 96 108 104 104 104 108 П О Т- 4 0 4 = = т о 8 = = 4 0 0 = = 4 0 8 - 1248

*- месяц и количество часов могут варьироваться в зависимости от трен ер а-преподавателе



Тематическое планирование на учебный год для групп ВСМ:

Содержание учебного материала СроЗ
освоена

№
п/п

Теоретическая подготовка и антидопинговые мероприятия

Кол-во
часов

и
[Я

январь- 
декабрь

1. 34
Единая всероссийская спортивная классификация. Разрядные 

нормативы и требования по художественной гимнастике. Комплекс 
ГТО, его значение, структура и содержание
- Достижения российских гимнасток. Задачи, тенденции и 
перспективы развития художественной гимнастики
- Периодизация спортивной тренировки, особенности тренировки на 
разных э т а п а х _________________J _____________________ _____
- Осно!вы композиции и методика составления произвольных 

комбинаций
- Основы техники и методика обучения упражнениям художественной 
гимнастики
-техника безопасности, травмы и заболевания, меры профилактики, 
первая помощь_______ ________
-основы музыкальной грамоты
-лекции, беседы, теоретические заи ятия с детьми по антидопингу
- знакомство с: международным ста

семинар для спортсменов и тренеров «Виды нарушений 
антидопинговых правил»_________и ___________________

ндартом «Запрещенный список»

-онлайн обучение на сайте РУ С АДА
Общая физическая подготовка: 182
-строевые упр-я, ходьба, бег

январь-
декабрь

-ОРУ, упражнения на гимнастической стенке, на гимнастической 
скамейке, упражнения в парах | ___________________________
-подвижные игры
-упр-я из других видов спорта: л/а, коньки, плавание, туризм
Специальная физическая подгото вка: 344
-упражнения на развитие гибкости 
координации,, быстроты, прыгучест:

илы, выносливости, 
~й, равновесия_____

январ)
декаб

-упражнения специально-двигательной подготовки: чувство 
предмета, упр-я на согласованное'^ движений тела и предмета, упр-я 
на распределения внимания на движение тела и предмета, на два 
предмета, упр-я на реакцию на движущийся предмет_____________ j_
-упражнения функциональной подгртовки: комплексы аэробики, 
танцеваньные элементы и комбинации, прыжковые серии б/п и с 
предметами____________________и ____________________________

)Ь

-акробатика
Техническая подготовка:
-беспредметная подготовка: элементы художественной гимнастики 
(волны, прыжки, равновесия, повороты, элементы гибкости)

162 январ
декабр:

ь-

-нредметная подготовка: упражнения с предметами (скакалка, обруч, 
мяч, булавы, лента)___________
-хореографическая подготовка (классическая, народно-характерная| 
современная) __ ________
-музыкально-двигательная подготовка
■■композиционно-исполнительская подготовка: поиск элементов 
соединений, составление соревновательных и спортивно- 
показательных программ, работа р |Музыкальным материалом:__

и

Психологическая подготовка: 74
-лекции и беседы



-разъяснения и убеждения
-выразительные примеры выдающи хся спортсменов
-самонаблюдение, самоанализ и сам ортчет
-модельные тренировки 1 ' 1,1 М Щ  1 1 |

-базрвая психологическая подготовь 
- психологическая подготовка к тре 
-психологическая подготовь 
(предсоревновательная, соревновап

<а;
нировкам;
а к соревнованиям 
:льная и постсоревновательная).

6. Тактическая подготовка: 90
-выбор музыкального произведения 
индивидуальным особенностям гим

, соответствующего 
настки или группе гимасток

-составление интересных произволу 
подчеркивающих положительные с

ных комбинаций, 
грроны дарования гимнасток

-подбор специального костюма, при чески, грима, предмета и т.д.
-рациональное распределение труди 
произвольных упражнениях, в завис 
возможностей гимнастки

юстей тела и предмета в 
:ймости от способностей и

-рациональное распределение сил г|о ходу соревнований
7 Участие в соревнованиях 

Приемные и переводные нормати вы
148 январ

декаб t
-участие в контрольных соревновап 
округов, образований, турниры))

ijax (первенства муниципальных

-участие в отборочных соревиованй 
суъекта)

ajx (первенства и чемпионаты

-участие в основных соревнования^ {первенства и чемпионаты ЦФО, 
Спартакиады молодежи России, первенства и чемпионата России, 
ВС)
-участие в сдаче приемных и дереве>дных нормативов

8. Инструкторския и судейская пралс!гика 74 янва
дека

рь-
(:рьПонятие о системе: оценки гимнаста[Ческих упражнений

Оценка выполнения отдельных упр ажнений
Классификация ошибок
Общие положения о соревнованиях 
(виды соревнований, программа, уч 
поведения, взыскания)

по художественной гимнастике 
астники соревнований, правила

Судейская коллегия, роль главной) 
секретаря и бригады судей

судьи, его заместителей,

Классификация ошибок и сбавки
Судейские бригады, группы судей
Судейство соревнований по ОФП и СФП
Участие в судействе первенства «С 
среди групп начальной подготовки

JLIOP № 4 Белгородской области» 
(3-2юн.разряды)

Обучение записи упражнения с пом |эщью символов
Проведение подвижных и спортивн 
подготовки

|>ix игр в группах начальной

Участие в подготовке к спортивно- 
в составлении и разучивании комп

массовым выступлениям (помочь 
рзиции)

Подготовка и проведение беседы с 
истории развития художественной

юными спортсменками по 
имнастики

Шефство над одной-двумя сиортск 
юных гимнасток простейшим базов 
гимнастики (под руководством три

енками-новичками. Обучение 
ым элементам художественной 
[ера)

9. Восстановительные мероприятия 
тестирование и контроль

, медицинское обследов;ание, 68 январ
декаС

ь-
рь

И



-восстан'
рекомен,
массаж:,
-врачебн

овигельные мероприятия (< 
[дации по организации пи Тс 
сауна, водные процедуры)
ый контроль (УМС) в центр'

с бщий режим занятий, 
ания и отдыха обучающихся,

медицинской профилактики
10. Самоподготовка, работа по индивидуальным планам 72 январь-

декабр



Краткое содержание программного материала на учебный |од  для п  уппы БС М :

Содержание учебного материалаРазделы
Программы:

ОФП Строевые упражнения.
Фигурная маршировка. Границы площадки, углы, середина, центр. Двш ;ение в обход. 
Прогивоходы налево, направо, внутрь, наружу. Движение по диагонали и по косым 
направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей], скрещени ;м.
Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в д: шжении. 
Перестроение дроблением шагами (приставные, шаги галопа), прыжкам л. Размыкание 
уступами (после расчета).

Упражнения без предметов. Для рук: поднимание и Опускание рук вперед, 
вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в разл гчном темпе; 
круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновре: генные, 
поочередные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из разлг чных пол ожений, 
в различном темпе, сгибание и разгибание рук в различных упорах (в уг оре у стеяки, на 
гимнастической скамейке, в упоре лёжа, в упоре лёжа, но с отведением доги (поочередно 
-  правой, левой) назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то 
же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастический стенки) 
и в висах (подтягивание в висе лёжа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе). 
Круги руками из различных исходных положений в лицевой и боковой плоскостях 
(одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений. Ры: новые и 
Пружинные движения руками и туловищем с максимальной амплитудой из разли 
положений и в различных направлениях с изменением темпа.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами т; ловища г 
различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнас ическим i 
пачками на лопатках. Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в сто 
коленях ноги вместе. Поднимание туловища из положения лёжа на животе (сгшп 
полу (скамейке) без отягощений, ноги закреплены на гимнастической сменке илг 
удерживаются партнером. Поднимание ног и туловища до прямого угл^ в седе и 
Удержание туловища в различных положениях (наклонах, упорах, в cej ;ах, с 
закрепленными ногами).

Для ног: сгибание й разгибание стоп и круговые движения стот >й. Полуприседы 
и приседы в быстром и медленном темпе; то же на рдной ноге с одновр сменным 
подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). Выпады вперед, 
назад, в сторону, вперед -  наружу (и внутрь), назад -  наружу (и внутрь ). Пружинящие 
полуприседания в выпаде biсочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, одной 
ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа. Махи ногами с опорой руками о 
гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной 
плоскости (из и.п., стойка на одной, другая вперед книзу) в с!торону, назад, в сторону 
вперед (в различном темпе р увеличением амплитуды до 90° и более). Поднимание ног в 
различных исходных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах. У, ;ержание ног в 
различных положениях (вперед, в сторону, назад). Встряхивание рассл гбленными 
ногами. Различные сочетания движений ногами с движением туловищ м, рукам: а (на 
месте и в движении).

Упражнения из других видов спорта:
Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на сь орость (до 200 м). 

Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно Пересе1 енной местности в 
чередовании с ходьбой (10^20 мин) бег с изменением скорости. Прыжк и в длинк с места и 
с разбега.

Плавание. Плавание любым способом без учета времени. Проплывание дистанции 
на скорость и на выносливость (с учетом возраста);

Подвижные и спортивные игры. Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением 
препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и соб] [раннем предметов 
(булавы, мячи, и др.); волейбол, баскетбол, бадминтон и другие.____

чных

ж е на 
е) на

ДР-



СФП

Туризм. Походы -  прогулки. Пешие и лыжные загородные nporyj ки. Подготовка и 
сдача норм комплекса ГТО (в соответствии с возрастом).

Упражнения для развитий: координации движений
- упражнения на расслабление;
- упражнения на быстроту реакции;
- упражнения на согласование движений разными частями тела;
- упражнения на точность воспроизведения движений по параметрам времени, пространства и 
силы;
- исполнение хореографических комбинаций характерных танцев;
-упражнения с предметами;
- акробатические упражнения;
- подвижные игры с необычными движениями.
Гибкости:
- упражнения на расслабление;
- плавные движения по большой амплитуде;
■■ повторные пружинящие движения;
- пассивное сохранение максимальной амплитуды; 

активное сохранение максимальной амплитуды;
- махи с постепенным увеличением амплитуды.
Равновесия:
- упражнения на силу мышц, ног и туловища;
- упражнения на уменьшенной опоре -  на носках, носке одной ноги;
- упражнения на повышенной опоре -  скамейке, бревне;
- упражнения с отключением зрительного анализатора -  с закрытыми г газами;
- упражнения с раздражением вестибулярного анализатора -[ движения роловой, Наклоны, 
повороты, кувырки, перевороты;
- фиксация заключительный фаз движений: вращений тела, прыжков, вЬлн. 
Выносливость:
- бег, кросс, ходьба на лыжах, плавание;
- длительное выполнение упражнений художественной гимнастики.
Прыгучесть:
- упражнения на развитие эластичности мышц ног -  растягивание.
^упражнения на развитие йиды мышц ног: стопы, голени, бедра.
|упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений.
-упражнения для изучения и совершенствования техники:

и спрыгивание с возвышения;|  приземления -  схождение
отталкивания пружинные на дву)

ез преЦя'

дви ж ени я, п ры ж ки  
ноге с коорд и н и рован н ой  работой  рук, ту л о ви щ а и головы ;
-полетной фазы -  прыжковых поз.
|  пры ж ки  в глубину.
- у п раж н ен и я н а  высоту и ли  дли н у  отталкиван и я -  н а  возвы ш ени е, чер| 
ориентир.
- упражнения на прыжковую выносливость -  многоскоки, прыжки со скакалкой 
Быстрота: Упражнения, требующие быстрой реакции:
а) на движущийся объект установка, ловля, отбив или: откат пре,омета:
б) выбора -  что сделать?
- уп раж н ен и я, которы е необходи м о вы полнять  бы стро, то  есть  те, что ш шолняют 
врем я п олета предм ета: к\ вы рки, вращ ения тела, перевороты  и др.; 
г движ ения, которы е необходим о вы полнять с м акси м альн ой  частотой: t ег, враще 
скакалки, обруча, м алы е круги, м ельницы , ж о н гл и р о ван и е 
Сила:
1. Метод повторных усилий:
а) вы п о л н ен и е  упраж нений; оп р ед ел ен н о е  ко ли чество  раз и[ли подходе

б) предельное количество -  «до отказа»
2. Метод динамических усилий: максимальное количество раз за определенное время.

и на одной

' ствие, на

р;

я во

ше



и:
3. Метод статических усилю!
4. Метод максимальных усил 
Акробатика:
- мост разгибом, с «моста» ;Ы
- стоки: на груди, на плече, в
- перекаты: перекат вперед 
перекат лежа на полу впере,
- кувырки: вперед, назад, в 
кувырок вперед подъемом 
или проходящая стойка), ку
- подъем дугой (разгибом) 
разгибом:: в сед на пятках, 
вперед
- перевороты боком, вперед 
положения (в шпагат, в стоя:

фиксация какого-то положения о 
й: выполнение упражнений с мак

назад из стоики на

од переворотом назад в опускание в упор л |ж а на бфдрах; 
руках, на предплечьях; 
s упор сидя на пятках, перекат 
/ назад (волна) с продвижением, 

сторону из различных положений с помощью рук и 
изгибом, кувырок вперед из стойки на кистях (связу 
ырок назад прогнувшись через плечо;
«мост», подъем разгибом через «мост» в стсй 
<ред, согнув одну ногу, подъем разгибом поел*

назад , со см ен ой  ног, н а  о д н у  р у ку , с п р и х о д о м  в р азл и чн ы е 
fry н а  колен ях  и т .д .)___

1 гределенное время.
: зимальным отягощением.

ику, ПОД1 
е кувырг

кистях,

без них, 
ющий и

гем
га

Техническая
подготовка:

Программа
МС

У пр -е без 
п р ед м ета

м

без 
рав 

к 
разы

Элементы движения тело 
Равновесия: «аттитюд» на 
назад, переднее горизонтал 
заднее равновесие на стопе 
нога на 180° с помощью, 
положением ноги, заднее 
вертикальное равновесие в 
бедрах, стойка на груди, 
перейти в ст. на груди, подЬ 
вертикальное и горизонталь 
различным положением ног 
Прыжки :: толчком: одной: 
шагом в кольцо, шагом про 
поворотом с различным пол 
на 360°, жете ан турнан кас 
со сменой: положения ног, 
выше головы, перекидные 
Прыжки толчком двумя: 
кольцо двумя, касаясь прог 
ноги, прыжок «щука» 
Вращения: спиральный по 
Помощью, с ногой в сторон 
одноименное вращение на 
180°, вращение в горизонт; 
одноименное вращение на 
Танцевальные дорожки ра(з 
амплитудой, с различными 
Подбор музыки, подбор осв 
соревновательной компози

полупальце, «аттитюд» на полупальце с накл шом ту.т 
ное равновесие нога на 180° на полупальце, тоже в 
ога горизонтально, заднее вертикальное равновесие 
помощи, заднее горизонтальное равновесие с верти к 
новесие с наклоном, рабочая нога вертикально, пе 
ольцо с помощью, без помощи, удержание с пины 
овесие «Рыбка»: из удержание спины лежа;на бедра: 
м разгибом из седа на пятках в от. на подъе л ах, 
ое боковое равновесие на стопе без помощи, фуэте <Ь

ко

ере,
: лея

овища 
>ль:цо, 
на стопе 
шьным 
:щее 

пса на 
с

, ь :

КЕИ

ад
н|
чр

пры:
■ая!

раз:

саясь, касаясь в кольцо, касаясь 
Дувшись, касаясь прогнувшись, с 
жением ног, жете ан турнан: 
сь в кольцо, жете ан турнан кас; 

ете ан турнан со сменой положен 
ыжки, прыжок «Баттерфляй», 

ножки, прыжки согнув ноги, кас; 
вшись, воздушный тур на 360°

п р о гн у в н п  
о см ен о й  н 
ж о к  касаяе 
сь п р о гн у  1 

и я  н о г ,«

ну:

во

аясь, касаяс 
прямыми

■У]
36

ага
3d'
3J
д
С);

р о т  с п олн ой  волн ой , С НОГОЙ вп, 
с п ом ощ ью , ар абеск , атти тю д , п  
0° (и  более) в в ер ти к ал ьн о м  задн> 

ьном  зад н ем  р авн о веси и , н о га  ве 
0° в кольц о , ц и ркуль  вперед , наз 

Л ичны е по ри тм у , тем п у  дви ж еш ь 
виж ен иям и  корп уса , р у к  и ног. 
ен н ы х  элем ен тов  тр у д н о сти  те. 
и у п р аж н ен и я  б /п  III разряда .

еред , с н о г |й  впереф 
о в о р о т в  кольцо  с 
ем  равн о веси и , norjs 

; этикальн о  вверх,
ад.
й, с разным уровнем и

ци

:<ка!

сь, шаго» 
рг, прыж 
ь с по 
шись 
ак» с но

)во]:

Щ

м»
ки с 
ютом 

р ы ж ки 
ой

в КОЛЬЦ 

ногами, <:■
О,
:>гнув

фу

с
нощ ью ,
н а

>те,

ла , составлев |ие

Хореографи
ческая

подготовка

г:.jl. Exercice (экзерсис) -  ком 
Исполняются движения 

]. Demi и grand pile (дэм
Battement tendu и bade 
Rond de jambe par terr 
Battement fondu (батм 
Battement frappe и batt 
Rond de jambe en l ’air 
Petits battements sur te 
Battement relevelent i 
Grand battement jete

леке движении у станка.
жедневно в определенной последовательности: 
и и гран плие).
ment tendu jete (батман тандю и батман тан,фо 
\г (рон дэ жамб па]э тэр). 
я  фондю).
ement double frappe (батман фрап пэ и батмай 
(рон дэ жамб ан лер). 
cou-de-pied (пти батман сюр ле к 

battement developpe (батман ролев 
гран батман жэтэ)._______

жэтэ). 

дублг о

:у-дэ-пье). 
элян и батй ан дэвле

эаппэ).

ппэ).
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II. Экзерсис на середине зала (без опоры) включает в себя маленьк 
и большое (танцевальное) adagio.

Цель маленького adagio -  освоение и совершенствование 
используемых впоследствии в большом adagio. Цель большого а 
танцевальное™ и выразительности.
III. Allegro (от итал. -  быстро, живо) -  это прыжки различного xapai 
до больших..

с е (рабен

новых 
dagio -

с :ера от л

ее) adagio

щижений,
развитие

тсленьких

Обруч [Работа предмета: передачи без помощи рук и без зрительного контро 
вертушки обруча вокруг кцс|ги, шеи, ног, каты, перекаты, вертушки на 
кисти, головы, ног, вращения на различных частях тела: руках, ногах, г 
маленькие броски в различных плоскостях, высокие броски: рукой, ног 
горизонтальной, вертикальной плоскости, различные ловли обруча: hoi 
полу со зрительным и без зрительного контроля.

Ля, воем 
полу, вот 
слове, ту 
ой, в 
ой стоя,

тс рки,
фуг
дэвище, 

в ноги на

Мяч Работа предмета: совершенствование махов и круговых движений мя 
движения телом, передачи мяча, сочетание выкрутов и восьмерок с пер 
«валяниями», зажимы руками, ногами, туловищем, баланс мяча ногами 
разучивание перекатов по различным частям тела и по полу, перекаты 
зрительного контроля, обволакивания и вращения, вращение мяча на. yi 
большом пальце в вертикальной плоскости, отбивов руками и различив 
от пола, отбивы от различных частей тела, сочетание отбивов и ловли ь 
трудности 1ела без рук и зрительного контроля, броски мяча: одной и д 
ловли мяча: одной: рукой, двумя руками, туловищем, в ноги на полу и н 
вращательцые движения.

том в со 
‘воротах 
туловиг 

ie3 помо 
азателы 
:ми част. 
:яча с эл< 
вумя рук 
а коленя

чзтании с 
ш и 
нем, 
й,и рук и 
ром,
ш и тела 
д тентами
СМИ,
X, во

Булавы Работа предмета: вращеь 
направлениях, круги булав 
(двухтактные, трехтактные 
булавы, «улитки» и «бабоч 
различными движениями т 
булав с ловлей за головку, 
бросок двух булав одной р; 
бросок двух булав одной р; 
прижатием к полу, без зрю

nke одной и двумя булавами в различных пл< 
аки большие, средние и малые, восьмерки и 
,1 обратные, круговые), обкрутки булав вокрз 
ки», перекаты булав по различным частям т< 
ела, отбивы булав ладонями, ногами, малеш 
г'а тело, за шейку, разнонаправлейный бросо 
/кой, жонглирование, большие броски булат 
икой, бросок булав ногами, ловли булав без 
ельного контроля

(скостях 
мельнип 
г кисти, 
ла в соч 
кие брос 
к двумя 
, разноу] 
томоши

кг
:г,1
вокруг 
с тан и и с 
ки двух 
э удавами, 
сювневый 
рук,

Лента Работа предмета: махи и 
работой тела (прыжки, пор 
вертикальцые и горизонтал 
направления,горизонтальн 
её выброс, змейки лентой 
плоскостях, в сочетании с ] 
вертушка палочкой вокруг 
ловли ленты руками, ногам

круги лентой в различных плоскостях, в cot 
эроты, равновесия, подкекоки и различные г 
ьные змейки и спирали, змейки с измененш 
ая спираль с проходом палочки вовнутрь сп 
гогами, большие, средние и малые восьмерк 
различной работой корпуса, ног и рук, отбш 
кисти, перекаты папочки ленты по рукам, н 
и.

динения 
геремегщ 
м плоскс 
ирали -  < 
1 в разли 
ы палочг 
>гам, бро

г с
ыия).
гсти,
с груба» и 
чных 
си ленты, 
еки и

Скакалка Работа предмета: махи к 
раскручивания скакалки, в< 
скакалки, вращения в р аш  
скакалки, вращения скакал 
«удочка» и «эшапэ» скакал 
передачи Скакалки, броски 
вперед, назад, скрестные п] 
скакалки руками, ног ами, t

круги скакалкой, перевод скакалки «парус» 
эсьмерки, мельницы скакалкой, вкладывание 
гчных плоскостях и направлениях, вращени 
ки ногой, «обкрутки» скакалки вокруг кисте 
кой в различных плоскостях, спирали в раз: 
и ловли руками, ногами, прыжки с вращени 
эыжки, прыжки с двойным вращением скак а 
роски с ловлей ногами, туловищем, шеей.

закручц 
т и завязг 
разверн 

й, ног, 4  
ых плос: 
ем скака 
лки, бро

зания и
шания
/той
ловища,
:остях,
гки
жи

' ' " ■ ■ ■ ..1  тт

Примечание: разучивание, освоение и 
осуществляется с учётом возрастных и 
антропометрических и морфофункционал 
возраста и этапа подготовки, согласно е 
соответствии с утверждёкными (действуя

совершенствование упражнений програ|]\ 
индивидуальных особенностей обучаю т и 

ьньгх показателей); с учётом разрядных треС с 
циной всероссийской спортивной классифа 
ттцими) правилами соревнований вида спорт

1МНОГО 
гхея (в 
гваний д] 
кации (I 
а.

материала 
:ом числе 
1я данного 
-ВСК) и в



Нормативы общей физичес 
и уровень спортивной квалш 

и перевода на этап высшие
«худож

:кой и специальной физической под1 
шкации (спортивные звания) для за 
го спортивного мастерства по виду 
ественная гимнастика»

отовк
числе]
порта

I

И
ш и

№
п/п

Упражнения Едш
оце

шца
яки Норматив

1. Для женщин

1.1. Поперечный шпагат балл

«5» -  сед, ноги точно в сторо 
«4» -  с небольшим поворотом беде 

«3» - -  расстояние от поперечной 
до паха 10 см;

«2» -  расстояние от поперечной 
до паха 10-15см;

«1» -  расстояние от поперечной лин 
10-15 см с йоворотом бедер вн

ты;
э внутр1 

линии

линии

ли до па 
/трь.

>5

ха

1.2.

Наклоны назад в стойке 
на полупальце одной 
нош, другую [вперёд 
на 170-180 градусов, 

боком к опоре 
за 5 с (правой и левой;)

балл

«5» -  касание кистью пятки разноим' 
с полным разгибанием туловищ;! в 

положение, без остановок 
ноги максимальйо напряжет 

«4» -  касание кистью пятки разноим 
с полным разгибанием туловища в 
положение, с небольшим сниженг 

при разгибании; ноги максимально н 
«3» -  касание кистью пятки разноим 

с полным разгибанием туловища в 
положение с рывковыми движенияд 

нога незначительно сгибается при 
«2» -  касание кистью пятки разноиме 

неполное разгибание туловища в и 
положение, с рывковыми движениям 
нога сгибается при наклоне, маховат 

ниже 170 градусов;
«1» -  отсутствие касания кистью 

разноименной ноги, неполное разог 
туловища в исходное положение; он 

сгибается при наклоне, маховая о а 
ниже 170 Градусов.

иной нс 
исходно

ы;
иной НС 
исходно 
им темп; 
апряж:ет 
иной нс 
исходнс 
и; onopt 
наклоне 
иной нс 
сходное 
и; опор: 
опускае

пятки 
ибание» 
эрная Hi 
ускаегсз

г и,
е

ги,

:ы;
ги,

С

гая

ги,

1ая
гея

1га

1.3.

Из положения «лежа 
на спине», ногй вперед, 
сед углом с разведением 

ног в шпагат за 15 с

балл

Оцениваются амплитуда и темп втсо 
при обязательном поднимании ту 

до вертикали:
«5» -  15 раз;
«4» -  lfl раз;
«3» -  13 раз;
«2» -  12 раз;
«1» -  10 раз.

полнени
ловища

I



Из положения «лежа 
на животе, руки вперед, 

1.4. параллельно друг другу, 
ноги вместе»

10 наклонов назад

балл

«5» -  руки и грудной отдел позвон очника 
параллельнр полу;

«4» -  руки и грудной отдел: позвоночника 
близко к параллели;

«3» -  руки и грудной отдел позвоночника 
вертикально;

«2» -  руки и грудной отдел позвон 
немного не доходят до вертик

очника 
с ши;

«1» -  руки и грудной отдел позвоночника 
немного не доходят до вертикали, ноги 

незначительно разведены

1.5.

«5»

Прыжки на двух ногах 
через скакалку 

с двойным вращением 
1 вперед за 10 с

5адл

16 раз;
«4» -  15 раз;

«3» -  14 раз с дополнительными 1-2 
с одним вращением; 

«2» -  13 раз с дополнительными 3-4 
с одним вращением; 

«1» -  12 раз с 6 и более дополнит 
прыжками с однйм вращени

прыжками 

прыжка! л и

льными 
м.

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

бал.л

«5» — сохранение равновесия! 
«4» -  сохранение равновесия 
«3» -  сохранение равновесия 
«2» -  сохранение равновесия 
«1» -  сохранение равновесие

8 с; 
7 с; 
6 с; 
5 с; 
4с.

1.7.

Боковое равновесие 
на полупальце с правой 
и с левой ноги в течение 

5 с после выполнения 
5 перекатов в сторону 

в группировке.

ба|лл

«5» -  амплитуда более 180 градусов, 
туловище вертикально;

«4» -  амплитуда близка к 180 градусам, 
туловище незначительно откл онено 

от вертикали;
«3» -  амплитуда 175-160 градусов, 
туловище отклонено от вертя кали 
«2» -  амцлитуда 160-145 градусов, 
туловище отклонено от вертя кали;

«1» -  амплитуда 145 градусов, туловище 
отклонено от вертикали, на низкяях: юлупальцах.

1. 8.

После выполнения 
5 кувырков вперед 

переднее равновесие 
на полупальце с правой 

и левой ноги 
в течение 5 с

алл

«5» -  амплитуда 180 градусов jk более, 
туловище вертикально 

«4» -  амплитуда близко к 180 
туловище незначительно отк. 

от вертикали;
«3» -  амплитуда 160-145 яр 

«2» -  амплитуда 135 град} 
на низких полупальцах

градусам, 
йонено

ацусов; 
ров,



I I  щ  ■ i f * ]

«1» -  амплитуда 135 градусов, на i 
полупальцах, туловище назначит 

отклонено от вертикали.

[ИЗКИХ
льно

1.9.
Переворот вперед 

с правой и левой ноги баг

«5» -  демонстрация шпагата в тре> 
движения, фиксация наклона т 

«4» -  недостаточная амплиту, 
в одной из фаз движения; 

«3» -  отсутствие фиксации поло;
в заключительной фазе движег 

«2» -  недостаточная амплитуда в 
движения и отсутствие фиксации пс 

в заключительной фазе движег 
«1»-- амплитуда всего движег 

менее 135 градусов.

фазах
рад;
щ

сения
ия;
гачале
поженил
ия;
ИЯ

1.10

Вертикальное 
равновесие, на двух 
ногах в положении 

на полупальцах с 4-мя 
перебросками мяча на; 
головой правой и лево! 

рукой

i
\

балй

«5» -  переброски, сохраняя позу pai 
плоскость броска;

«4» -  вспомогательный движения 
без потери равновесия; 

«3» -  переброски со значительных! о  
с места и снижением амплитуды 1 

«2» -  переброски со значительным с: 
с места, снижением амплйтуды броск 

между перебросками; 
«1» -  переброски со значительным сх 

с места, на низких полупальцах нар 
плоскости и высоты броске

новеешь

телом,

ожденйем 
роска; 
ождение м 
а и паузой

ождение; и 
ушение

1.11

В стойке на полной 
стопе одной ноги, 
другая на «пассе», 

жонглирование 
булавами правой 

и левой рукой. То же 
упражнение другой 

рукой.

бал|л

«5» -  3-4 броска на высоких полуп 
точное положение звеньев те; 

«4» -  3-4 броска на высоких полу i 
с незначительными отклонениями 

от вертикали;
«3» -  3-4 броска на низких полу; 
с отклонением туловцща от вер- 1 

и незначительными паузами между с 
«2» -  3 броска на низких полупи 
с отклонением: туловйща от вер п 
и опусканием бедра) свободной i 

паузами между бросками 
«1» -  3 броска на низких полуп и 

с отклонением туловища и подс а

альцах,
ш;
альцах 
улови ща

шьцах
жали
росками;
тьцах
жали
юги,

гьцах
жами.

1.12. Техническое мае герство
_______L1

Обязательная техническая npoip амма

2. Для мужчин

2.1. I Ни агат с правой 
и левой ноги

6aj1Л

«5» -  сед с касанием пола правых 
бедром без поворота таза; 

«4» -  расстояние от пола до (. е 
1-5 см спереди;

«3» -  расстояние от пола до ( е 
6-10 см спереди.

I левым

дра

дра

2.2. Исходное положение - 
Поперечный шпагат ,

ш «5» -  сед, угол в ногах 180 градусо], 
спина прямая ноги выпрямляв

в наклоне
[Ы ,



Наклон вперед. 
Фиксация положения 

10 счетов.

руки в стороны;
«4» -  не выполнение одного из критер 

баллов, угол в ногах не менее 160 г] 
«3» -  не выполнение двух критерие 
баллов, угол в ногах не менее 140 г]

лев на < 
адусов, 
з на «5» 
адусов

<5)>

2.3.
Под тягивание в висе 

на перекладине 
(или шведской стенке)

Бал1
«5» -  

<̂:4» - 
«3» - 
«2» -  
«1» -

10 раз; 
- 8 раз; 
-6  раз; 
4 раза; 
2 раза.

2.4.
Сги

1
бание и разгибание 
)ук в упоре лежа 

на полу

>
баги)

<5» 4- 
«4» -  
«3» -  
1<2» -  
«1» -

20 раза; 
18 раз; 
16 раз; 
14 раз; 
12 раз.

2.5.
В висе на шведской 

стенке -  поднимание 
ног до угла 

180 градусов

багIJI

«5» -  10 раз поднять ноги до угла 18( 
до касания верхней рейки; 

«4» -  7 раз поднять ноги до угла 180 
до касания верхней рейки 

и 3 раза выше гбризонтали 
«3» -  5 раз поднять ноги до угла 180 

до касания верхней рейки 
и 5 par выше горизонтали; 

«2» -  3 раза поднять ноги до угла 181 
до касания верхней рейки 
и 7 раз выше гбризонтали: 

«1» -  2 раза поднять ноги до угла 18С 
до касания верхней рейки 
и 8 раз выше горизонтали

градус

градусо

градусе

градус

градус

ов

в,

3,

)В

:>в

2.6.
Исходное положение - 

сед на полу, ноги yraorv 
Лазание по канату без 

помощи ног 5 м.

I. баг1”
«5» -  преодоление 5 м каната без с с 

и прерывани я темпа;
«4» -  преодоление 4 м канат. 
«3» -  преодоление 3 м канат. 
«2» -  преодоление 2 м канат. 

«1» преодоление 2 м каната с оста и 
и потерей темпа.

тановог

а;
а;
а;
говками

*

2.7.
Прыжки на двух ногах 

через скакалку 
с двойным вращением 

вперед (за 20 с)

баг [Л

«5» -  40 раз; 
«4» -  38-39 раз; 
<13» -  35-37 раз; 
«2» 4 33-34 раза; 
«1» -  31- 32 раза.

2.8.

Сальто назад с места, 
толчком двумя ногами 

стоя в квадрате 
50x50 см

бр ш

«5» -  четкая форма группировки 
исполнения Уг роста гимнаста, ирг з 

в квадрат на две ноги без схождения 
«4» -  четкая форма группировки, 

исполнения Уг роста гимнаста, npt з 
в квадрат на две ноги с одним щ 

или отскоком, не покидая пределы ] 
(касание линии стопой считг ег 

нахождением: в квадрате); 
«3» -  нечеткая, не фиксированы я 
группировки, высота исполнений 1

высота 
емленш 
с мест; 

высота 
емленш 
агом 
<вадрагс 
гея

форма 
4 роста

;

i

ГГ
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1

гимнаста, приземление с одним i 
или отскоком за пределами ква; 

(одной или двумя стопами) 
«2» -  нечеткая, не фиксированная 

группировку, недостаточная вь 
отталкивания, приземление с по 

равновесия и опорой на одну р 
(в пределах или за линией квад] 

«1» -  нечеткая, не фиксированная 
группировки, недостаточная вь 

отталкивания, приземление с по 
равновесия и опорой на две руки или 

(с выходом или без за пределы кв,

Йагом
Зрата

форма 
грота 
терей 
> жу 
хата); 
форма 

фота 
терей 
падени 
драта).

е|м

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, 
без нарушения вертикального полож 
приземление и ловля одной рукой, 

за пределы круга (в том числе кс 
стопами линии);

«4» -  прыжок с незначительным отк 
от вертикали, приземление и ловля о, 
с небольшим смещением или дополн 
шагами в пределах круга (в том h h c j  

стопами линии);
«3» -  прыжок р отклонением от ве 

приземление с касанием рукой пол 
одной или двумя руками с небо, 

смещением илу дополнительнымг 
за пределами круга;

«2» -  прыжок р отклонением от ве 
приземление с падением и немед 

вставанием и ловля одной или двул 
с перемещением или допрлнительнь 

в круге или за его пределам] 
«1» -  прыжок с отклонением от ве 
приземление с падением и ловля о 

двумя руками, с перемещениеу 
дополнительными шагами в ь ] 

или за его пределами.

трыжок 
шия Tej 
;е выхот 
рание

гонение 
щой руг 
ггельнь 
se касан

этикали 
а и ловл.
[ЫПИМ

шагами

ми кали 
генным 
я рукам 
ми шага 
я;
этикали 
щой шп
или 

эуге

■Р'
[Я

у
:ой
ми
<г«;

[

г,
ми

.

2.10.

Исходное положение -  
основная стойка. 
Жонглирование 

булавами одной рукой, 
не сходя с места. 

Выполнение 
с обеих рук.

шил

«5» -  6 бросков, точное положение 1 
«4» -  5 бросков с отклонениями ту 

от вертикали;
«3» -  4 броска с отклонением ту л 

от вертикали, сделано более 1 ь

зстей те. 
ловишь

овища
иага.

па;

2.11. Техническое мастерств< Обязательная техническая npoi рамма.

3. Урове]иь спортивной квалификации

3.1. Спортшзное звание «мастер спорта России»

1



Средний балл, позволяющий
подготовки: 

5,0-4,5
4.4- 4,0
3.9- 3,5
3.4- 3,0
2.9- 0,0

высокий; 
выше среднего; 
средний;

-  ниже среднего;
-  низкий уровень.

определить уровень специально]! физической




